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öortDort. 


Die  ungemeine  fjäufigfeit  non  Haltungsfehlern  unb  Küdgratsoerbies 
gungen  in  unferen  Spulen  führte  uns  fdjon  feit  3ahren  &a3uf  ^cn  Ha^un9s' 
Übungen  unfere  befonbere  Beachtung  unb  eingehenbe  Pflege  3U3uroenben. 
Seit  oier  3ahren  richteten  mir  3ubem  an  unferen  Doltsfcfjulen  befonbere 
orthopäbifche  Hurnftunben  ein  für  Küdenfd)toächlinge  unb  Kinber  mit  $fos 
Hofe,  nur  rourben  alle  fdjroereren  Küdgratsuerbiegungen  ber  är3tli<hen 
Spe3ialbehanblung  übertoiefen.  Auf  (Brunb  unferer  (Erfahrungen  ftellten 
toir  nun  bies  Buch  3ufammen,  roobei  Dr.  Sd)mibt  ben  allgemeinen  Heil 
übernahm,  Schroeber  bie  Betreibung  ber  Übungen.  $ür  bie  Hufnahme  ber 
Übungsbilber  ftellte  fid)  uns  bie  Hurnlehrerin  Fräulein  Derhülsbont 
in  hingebenber  XPeife  3ur  üerfügung.  XX>ir  fprechen  ihr  aud)  an  biefer  Stelle 
unferen  h^lichften  Dan!  aus! 

Bonn,  im  XTXai  1911. 


5crö.  flug.  Scfymiöt.  5r^  Scf)toeber. 
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(Erfter  {Teil. 

Die  Verbiegungen  der  CCUrbelfäule  beim  Schulkind, 
deren  Sntftehung  und  Verhütung. 

Die  Derbiegungen  ber  IDirbelfäule  nehmen  gegenüber  Öen  an  anberen 
Stellen  bes  Knodjengerüftes  nortommenben  Derbilbungen  infofern  eine 
Sonberftellung  ein,  als  fie  felbft  in  leisten  (Braben  fd)on  entftellenb  auf 
bie  (Befamtfyaltung  bes  Körpers  unb  insbefonbere  bes  Kumpfes  ein3umirten 
uermögen  unb  bie  Symmetrie  in  ber  $orm  ber  (Befamterfcfyeinung  ftören. 
Das  ift  bereits  ber  Soll,  roenn  bie  Derbiegung  nur  einen  beftimmten  Hbs 
fcfjnitt  ber  IDirbelfäule  betrifft  unb  in  bejug  auf  ihre  (Entftef)ung  taum  als 
„trantljaft"  im  getoöl)nlid)en  Sinne  bes  IDortes  3U  beßeidjnen  ift. 

So  oerfcf)ieben  ferner  bie  Derbiegungen  unb  Derbilbungen  ber  IDirbel5 
fäule  nad)  $orm  unb  Husfeljen  finb  unb  fo  mannigfache  Urfadjen  babei 
3ugrunbe  liegen  fönnen:  in  ber  meit  übermiegenben  Klehi^ahl  ber  $älle 
— menn  mir  nom  „(Breifenrüden ' ober  r»om  „Hrbeitsbudel"  abfef)en  — 
reichen  bie  erften  Hnfänge  3urüd  in  bie  frühen  Kinber*  unb  Schuljahre, 
b.  h-  tu  biejenige  Hltersftufe,  in  ber  fid)  bie  enbgiltige  Husgeftaltung  ber 
IDirbelfäule  mit  ihren  natürlichen  (ober  „phpfiologifdjen")  Krümmungen 
erft  oolbpeht  unb  bauernb  mirb. 

(Ehe  mir  aber  3ur  Darftellung  ber  nerfdjiebenen  $ormen  non  Dertrüm« 
mung  bes  Küdgrats  gelangen,  fdjeint  es  geboten,  einige  Bemertungen  über 
ben  Bau  unb  bie  bemegenben  Kräfte  ber  IDirbelfäule,  fomie  über  bie  Beeim 
fluffung  biefer  Kräfte  burd)  Übung  üoraus3ufd)iden. 

1.  Die  tDirbelfäuIe  uttö  Ujre  etrt3elnen  £U>fd)ttitte. 

Die  IDirbelfäule  ift  an  ber  heiteren  Seite  bes  Kumpfes  gelegen,  beffen 
fefte  tnöd)erne  Hd)fe  fie  barftellt.  3f)r  oberes  (Enbe  bilbet  ber  erfte  f^alsmirbel, 
ber  Rtlas,  meldjer  ben  Kopf  trägt.  Der  Rtlas  liegt  in  gleicher  hori3ontaler 
f)öf)e  mit  bem  Kafenftadjel  bes  Kopffteletts,  b.  h-  mit  bem  unteren  (Enbe  ber 
Kafe.  Das  untere  (Enbe  ber  IDirbelfäule,  bie  Steifjbeinfpitje,  liegt  beim  auf5 
red)t  ftehenben  Körper  in  berfelben  I)ori3ontalen  mit  ber  Sdjamfuge.  Die 
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(Befamtlänge  ber  TDirbelfäuIe  ift  beim  wohlgebauten  (Erwadjfenen  etwa 
2V2  mal  in  ber  ganjen  Körperf)öf)e  enthalten,  beträgt  alfo  72  cm  bei  einer 
Körperhöhe  oon  180  cm. 

Biefe  ganje  fefte  Körperachfe  fefet  fiel)  3ufammen  aus  einer  Reihe  non  Heil* 
ftüden,  ben  tDirbeln.  Beim  neugeborenen  beträgt  ifyre  3al)l  33 — 34.  3n 
ben  roeiteren  £ebensjal)ren  oerminbert  fid)  biefe  3al)l  baburd),  bafe  bie  5 Kreu3= 
roirbel,  burd)  feften  Knod)enfitt  fid)  miteinanber  oereinenb,  3U  einem  in  fid) 
unbeweglichen  (Bargen,  bem  Kreu3bein,  3ufammenwad)fen.  (Ein  gleiches 
tritt  bei  ben  4 — 5 Reinen  Steifebeinwirbeln  ein,  roeldje  als  Steifebein, 
nad)  innen  gefrümmt,  bas  !ur3e  (Enbftüd  bes  (Ban3en  bilben.  Über  bem 
Kreu3bein  ergeben  fid)  bann  bie  24  „freien"  XDirbel  (5  £enbem,  12  Bruft5, 
7 Halswirbel),  welche  bas  gan3e  £eben  feinburd)  unter  fid)  beweglid)  bleiben. 

Bas  Kreu3bein,  bem  alfo  ber  bewegliche  (Teil  ber  tDirbelfäuIe  aufs 
ruht,  ift  mit  feinen  Seitenflächen  burd)  eine  Hrt  oon  (Selen!,  welches  aber 
fo  gut  wie  gar  feine  Bewegung  mehr  geftattet,  beiberfeits  oerbunben  mit 
ben  Barm=  (ober  Hüftbeinen.  Baburd)  wirb  es  3um  feften  Sd)lufeflein  bes 
Bedenringes.  Ber  Bedenring  (ober  ber  Bedengürtel),  bas  ftarfe  fnödjerne 
(Enbftüd  bes  gan3en  Rumpfes,  wirb  feinerfeits  in  ben  beiben  Hüftgelenfen 
getragen  unb  geftüfet  oon  ben  (Enbftüden,  b.  h-  ben  Köpfen  ber  (Dber= 
fd)enfel.  £efeteren  rul)t  alfo  beim  aufred)ten  Stanb  bas  gefamte  Rumpf= 
gewidjt  auf.  (Es  fann  aber  in  ben  Hüftgelenfen  ber  Rumpf  3U  ben  Sdjenfeln, 
ober  umgefehrt  fönnen  bie  Sd)enfel  3um  Rumpf  mit  einem  Spielraum  oon 
lV2  redjten  XDinfel  = 135°  bewegt,  b.  h-  gebeugt  unb  geftredt  werben. 
IRäd)tige  musfellager  um  Sdjenfel,  (Befäfe  unb  Hüften  halten  babei  ben 
fd)weren,  auf  ben  Sdjenfelföpfen  balan3ierenben  Rumpf  im  (Bleidjgewidjt. 
Run  ift  es  oon  entfd)eibenber  XDid)tigfeit,  bafe  bie  punfte,  wo  bie  Rumpfe 
laft  ben  Sdjenfelföpfen  aufruht,  fid)  nid)t  etwa  fenfred)t  unter  ben  Derbim 
bungsftellen  bes  Kreu3beins  mit  bem  Barmbein  befinben.  üielmehr  finb 
biefe  Unterftüfeungspunfte,  nämlid)  bie  Hüftgelenfe,  gan3  feitlid)  mitten  an 
bie  Halbringe  bes  Bedens  eingefügt.  Bas  mad)t,  wie  wir  nod)  fehen  werben, 
bei  ber  geftredten  aufrechten  Haltung  bes  Körpers  eine  beftimmte  Heigung 
bes  Bedenrings  notwenbig,  bie  weiterhin  ein  Surüdbiegen  ber  TDirbelfäuIe 
über  bem  Kreu3bein  oeranlafet. 

2.  ©eftalt  öer  eiit3elnen  TDirbel. 

3eber  TDirbel  ftellt  einen  fnöd)ernen  Ring  bar,  ber  bas  TDirbellod) 
umfd)liefet.  Baburd)  bafe  alle  TDirbel  fenfredjt  aufeinanber  gefegt  finb,  oereinen 
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fid)  bie  tDirbelIöd)er  3U  einem  bie  gan3e  IDirbelfäuIe  (aud)  bas  Kreu3= 
bein!)  burd)3ief)enben  Kanal  ober  3U  einer  Röhre,  in  toeldjer  bas  Rüden* 
mar!  liegt.  Rad)  oorne,  b.  1).  nad)  ber  £eibesf)öf)Ie  3U,  oerbreitert  fid)  ber 
Inödjerne  King  eines  jeben  XPirbets  311  bem  berben  XDirbelförper,  ber 
in  einem  s/4  Kreis  etroa  gegen  bie  £eibest)öf)Ie  oorfpringt  unb  non  einer 
oberen  unb  unteren  etroas  ausgel)öl)Iten  5läd)e  begren3t  ift.  Diefe  beiben 
5läd)en,  toeldje  bie  Derbinbung  3toifd)en  ben  näd)ftoberen  foroie  nädjftunteren 
töirbeltörpern  herftellen,  finb  roagered)t  gerichtet  unb  ftetjen  fo  gut  toie  par* 
alle!  3ueinanber.  Kur  bei  üerunftaltung  bes  tDirbels,  roie  fie  burd)  bie 
Drudroirtung  bei  ftärferen  EDirbelfäulenoertrümmungen  entfielt  f tonnen 
biefe  5läd)en  eine  anbere  Richtung  erhalten,  fo  bafj  fie  nicf)t  mefjr  l)ori3ons 
tat,  fonbern  mel)r  ober  toeniger  fdjräg  geneigt  fteljen. 

Seitlid)  gel)en  oon  bem  Knodjenring  ober  Bogen  bes  IDirbels  $ort  = 
fätje  ab,  bie  teils  ber  Rnljeftung  oon  IKusteln  unb  Bänbern  — 3ur  £)als 
tung  unb  Beroegung  ber  IDirbelfäuIe  — bienen,  teils  befonbere  Dorfprünge 
tragen  3ur  (Belentoerbinbung  mit  ben  oberhalb  unb  unterhalb  gelegenen 
IDirbeln. 

(Ertblid)  gehen  r»om  IDirbelbogen  rtod)  ftarfe  5ortfä^e  ab,  bie  Dorn* 
fortfätje,  roeldje  nad)  hinten  oorfpringen.  Sie  finb  für  unfere  Betrachtung 
befonbers  roidjtig , roeil  fie  ben  gan3en  Küden  entlang,  oom  Hinterhaupt 
bis  3um  Kreu3bein  in  ber  KTittellinie  fühlbar  unb  3um  Heil  — namentlich 
bei  fettarmen  Kinbern  unb  (Erroad)fenen  — aud)  gut  fidjtbar  finb.  Bei 
gait3  geraber  fpmmetrifdjer  Körperhaltung  mufj  biefe  Keihe  aller  Dornfort* 
fätje  oon  oben  nad)  unten  in  einer  (entrechten  geraben  £inie  liegen.  Seigt 
biefe  £inie  Husbiegungen  nad)  red)ts  ober  nad)  Iints,  fo  haben  mir  es  mit 
einer  feitlidjen  Dertrümmung  3U  tun.  Husgenommen  ift  hier  nur  ber  $all, 
too  burd)  fteten  Drud  oon  aufjen  — fo  3.  B.  infolge  ftarter  Korfettfd)nürung 
— bie  Dornfortfä^e  ein3elner  Bruftroirbel  feitlid)  abgebogen  finb,  toährenb 
bie  Körper  ber  3ugel)örigen  IDirbel  (entrecht  aufeinanberfteljen.  (Eine  eigent* 
lid)e  Rüdgratsoertrümmung  braucht  bann  nid)t  oorhanbert  3U  fein.  Da 
K in  ber  gar  nid)t,  ober  bod)  nid)t  berart  ftart  gefdjnürt  3U  fein  pflegen,  fo 
ift  bei  biefen  eine  Hbroeidjung  oon  ber  (Berabert  in  ber  Keihe  oon  Dornfort* 
fätjen  ftets  ein  Kenn3eid)en  oon  feitlidjer  Küdgratsoerbiegung. 

Die  (Seftalt  ber  ein3elnen  IDirbel  3eigt  in  ben  oerfd)iebenen  Hbfd)nitten 
ber  IDirbelfäuIe  nod)  befonbere  Unterfd)iebe.  (Es  fei  hier  barüber  nur  gan3 
tur3  gefagt,  bafj  bie  Halswirbel  in  ihren  töirbeltörpern  eine  fel)r  geringe 
Höhe  auftoeifen.  Der  Dornfortfatj  bes  lebten,  b.  h-  bes  7.  Halstoirbels  fpringt 
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Bänber  ber  tDirbelfäuIe. 


befonbers  ftarf  nor  unb  ift  am  (Enbe  bes  Kadens  nid)t  nur  leicfjt  fühlbar, 
fonbern  meift  aud)  of)ne  roeiteres  als  (Erhöhung  fidjtbar. 

Bei  ben  Bruftroirbeln  ftefjen  Me  Bornfortfäfee  nad)  abtnärts  gerietet 
(„badtfiegelförmig")  übereinanber.  Biefer  Umftanb  fotoof)I,  toie  aucf)  ber, 
bafe  feitlid)  an  bie  Bruftroirbel  bie  Hippen  angef)eftet  finb,  beroirft,  bafe  bie 
Beroeglidjfeü  ber  Bruftroirbelfäule  in  ficf)  eine  geringe  ift. 

Bie  £enbentnirbel  ertblid)  finb  befonbers  ftarf  unb  f)od);  if)re  fräftigen 
Bornfortfäfee  ftefjen  fjorijontal.  Baf)er  benn  aud)  in  ber  £enbenroirbelfäule 
eine  fef)r  bebeutenbe  Beroeglid)feit  norfjanben  ift,  namentlid)  in  be3ug  auf 
Beugung  unb  Stredung. 


3.  Bäftöer  6er  tDirbelfäuIe. 

Ungemein  ftarfe,  teils  met)r  (einige,  teils  mefjr  fnorpelartige  Bänber 
nereinen  bie  tDirbel  3U  einem  bei  aller  Beroeglid)feit  bod)  ungemein  feften 
(5an3en.  ©an3  abgefefjen  bauon,  bafe  aud)  3al)Ireid)e  Htusfeln  bie  tDirbel* 
fäule  3ufammenl)alten.  Bie  $eftigfeit  jener  Bänber  erhellt  fd)on  baraus,  bafe 
man  nad)  Burcfjtrennung  ber  f)altenben  Htusfeln  an  bie  Bruftroirbelfäule 
bes  (Erroad)fenen  ein  ©etnid)t  non  75  Kilo,  an  bie  £enbenroirbelfäule  fogar 
ein  foldjes  non  125 — 130  Kilo  3U  hängen  nermag,  benor  fie  auseinanber* 
reifet. 

Bie  IDirbelförper  tnerben  nor  allem  mit  ihren  oberen  unb  unteren 
$läd)en  nereinigt  ober  nerflebt  burd)  bie  aus  $aferfnorpel  beftefjenben 
3mifd)entnirbelfd)eiben.  Biefe  Sdjeibeu  finb  non  beträchtlicher  Bide, 
fo  bafe  bie  Summe  aller  ihrer  f)öf)en  faft  ben  uierten  Heil  ber  f)öf)e  ber 
gefamten  tDirbelfäuIe  ausntad)t.  Befonbers  bid  finb  bie  3mifd)emnirbel; 
fd)eiben  ber  £enbenroirbe!fäule  — entfpredjenb  ber  hier  beftef)enben  grofeen 
Beroeglid)feit.  Ba  bie  3mifd)emnirbelfd)eiben  bei  anbauernber  Belüftung 
allmählich  etroas  3ufammengebrüdt  roerben,  bei  $ortfall  ber  Belüftung  aber 
roieber  aufquellen,  fo  ift  bie  Körperlänge  frühmorgens  ftets  etmas  gröfeer 
(beim  Hrroad)fenen  um  1,5 — 2 cm)  als  am  Rbenb.  3m  fpäten  ©reifenalter 
fd)tninben  bie  3mifd)emnirbelfd)eibeu  3iemlid)  ftarf.  Baburd)  nerminbert  fid) 
nid)t  nur  bie  Körperhöhe  bes  ©reifes  beträchtlich  — bis  um  7 cm  etroa  — 
fonbern  es  änbert  fid)  aud)  bie  gan3e  $orm  5er  tDirbelfäuIe  311m  „©reifem 
budel".  Rufeer  ben  3mifd)emnirbelfd)eiben  holten  aud)  nod)  £ängsbänber, 
nom  Kopf  bis  3um  Kreu3bein  f)Mabreid)enb,  bie  tDirbelförper  3ufammen. 
(Ebenfo  finb  bie  tDirbelbögen  fotnie  bie  BDirbelfortfät^e  burd)  fui^e  ftraffe 
Bänber  nereint.  Befonbers  ftarf  ift  hier  bas  bie  Spifeen  ber  Bornfortfäfee 
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ber  f)alsroirbel  uereinenbe  Kadenbanb,  roclcfjcs  bie  Hrbeit  ber  ben  Kopf 
fjaltenben  tttusfeln  erleichtert. 

4.  BeioegungsmögIid)foett  6er  tDirbelfäuIe. 

Die  Beroeglid)feit  ber  tDirbelfäuIe  im  £}als=,  Bruft*  unb  £enbettteil  ift 
oerfd)ieben  grofp  Hm  geringften  ift  fie  in  ber  Bruftroirbelfäule.  $o!genbe 
finb  babei  bie  f)auptberoegungsrid)tungen  — toobei  roir  3toedmäfpg  bie 
Belegungen  ber  f)aIstoirbelfäule  mit  bem  Kopfe  immer  gefonbert  be* 
trad)ten. 

Drehung  um  Me  fentrecfite  Hchfe. 

• 

a)  Drehung  im  Kumpfteil  ober  Kumpf  brefyen  finbet  faft  ausfchliepd) 
im  unteren  Hbfdpütt  ber  Bruftroirbelfäule  ((Begenb  bes  8. — 12.BruftroirbeIs) 
ftatt.  Sie  get)t  beiberfeits  nur  bis  3U  einem  tDintel  non  30 — 40°  (alfo 
nod)  nicf)t  bis  3ur  t)älfte  eines  rechten  tDinfels).  Hnfdjeinenb  roiberfprid)t 
bas  ber  turnerifcfjen  Hnforberung,  roonad)  Kumpfbreljen  redjts  unb  linfs 
als  rtolle  Diertelbrefjung  bes  Kumpfes,  b.  I).  um  einen  redjten  tDintel  (90°) 
oorgefd)rieben  toirb.  TTTan  fann  fid)  aber  Ieid)t  iiber3eugen,  bafj  hierbei 
bas  Beden  nebft  ben  ©berfd)enfeln  mit  gebref)t  roirb  (bis  3U  75°  möglich). 
(Ebenfo  roirb  — roenn  aud)  gegen  bie  Dorfd)rift  — ftets  ber  Kopf  um 
roillfürlid)  nad)  ber  Dref)ungsrid)tung  t)in  mitberoegt.  $0  fann  es  fommen, 
bafj  bei  „Kumpfbretjen"  nad)  red)ts  ober  linfs  aus  ber  ©runbftellung  bie 
Begleitberoegungen:  Drehung  bes  Bedens  mit  ben  (Dberfd)eufeln  unb 
Kopfbrefjen  berart  übertoiegen,  baf$  in  ber  tDirbelfäuIe  felbft  faunreine 
Hd)fenbref)ung  ftattfjat.  Die  Übung  nerfef)It,  fo  ausgefüfjrt,  if)ren  3roed. 
Darum  ift  es  nötig,  beim  Kumpfbref)ert  bas  Beden  feft3ulegen.  Das 
erreidjt  man  in  etroa  fd)on,  roenn  man  beim  Kumpfbrefjen,  toie  bies  in 
ber  fdjroebifdjen  $d)ulgpmnaftif  üblid),  Sdjlugftellung  ber  ^üfje  oorfdjreibt 
ober,  roas  fidjerer  ift,  Seitgrätfd)I)aItung  ber  Beine  mit  parallel  gerichteten 
$üfeen.  Kod)  beffer  e^roingt  man  ein  roirflidjes  Kumpfbref)en  bei  Huss 
fütjrung  ber  Übung  aus  bem  (Duerfitj  auf  ber  niebrigen  Baut.  Denn  f)ter 
liegt  bas  Beden  auf  ben  Si^fnorren  unoerrüdbar  feft.  Kur  oergeffe  man 
nicf)t,  bafj  bann  bie  Drehung  nid)t  roeiter  als  bis  311  30 — 40°  richtig  aus* 
fül)rbar  ift. 

b)  Husgiebiger  als  im  unteren  Hbfcfynitt  ber  Bruftroirbelfäule  ift  bie 
Hd)fenbref)ung  bes  f)alfes  mit  bem  Kopfe,  bie  nad)  jeber  Seite  f)in 
bis  3U  70°  ausführbar  ift. 
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Belegungen  ber  IDirbelfäuIe. 


2.  SetttDörtsneiguitg  (ober  Beugung). 

a)  Das  Seitwärtsneigen  bes  ©berförpers  nad)  recf)ts  ober  Iin!s  ober 
Kumpfbeugen  feitroärts  geht  im  £enbenteil  ber  IDirbelfäuIe  cor  fid). 
Die  Bewegung  finbet  if)re  natürliche  Befdjränfung  barin,  baß  fdjliefelid) 
ber  untere  Kanb  bes  Brufttorbs  gegen  ben  oberen  Bedenranb  anftößt. 

b)  Husgiebiger  ift  bas  Seitwärtsbeugen  ber  fjals  wirbelfäule. 
Hus  anatomifd)en  ©rünben,  auf  bie  hier  nicht  näher  einjugehen  ift,  ift 
jebe  ftärtere  Seitroärtsneigung  bes  Kopfes,  fobaß  biefer  fich  möglicfjft  ber 
rechten  ober  linfen  Sd)ulter  nähert,  nerbunben  mit  gleichseitiger  Drehung 
bes  Kopfes  nach  &er  betreffenben  Seite  bin.  Umgefehrt  ruft  Seitroärtsbrehung 
bes  Kopfes  leicht  auch  eine  gleichfinnige  Seitwärtsbiegung  ber  I)alswirbel= 
fäule  hernor.  Bei  Befprechung  bes  (Einfluffes,  welchen  fd)led)te  Schreibhaltung 
(Sd)rägfd)rift  bei  ftarfer  Rechtslage  bes  Heftes)  auf  bie  Derbiegung  ber 
IDirbelfäuIe  au$3uüben  nermag,  werben  wir  h^erauf  noch  3urücftommen. 

3.  Beugung  unb  Strecfung. 

a)  Beugen  unb  Streden  bes  Kumpfes  ober  Rumpfbeugen  oormärts 
unb  rüdwärts  r»oIl3ieht  fid)  hnuptfäd)Iid)  in  ber  Senbenmirbelfäule. 
Betrugt  für  biefe  Bewegung  finb  einmal  bie  ©egenb  3wifd)en  leßtem 
Bruft;  unb  3weiten  £enbenmirbel  unb  ferner  bie  ©egenb  3wifd)en  bern  werten 
£enbenwirbel  unb  bem  Kreu3bein.  Bei  Kinbern  bis  3um  10. — 11.3nhre 
finbet  bie  Rbfnidung  ber  IDirbelfäuIe  beim  Küdwärtsbeugen  insbefonbere 
an  ber  Stelle  ftatt,  wo  bie  £enbenwirbelfäule  bem  Kreu3bein  aufruht,  fo 
baß  fid)  h^er  ein  ftarfer  IDinlel  3wifd)en  Kreu3bein  unb  £enbenwirbelfäule 
bilbet.  3m  fpäteren  HIter  »erteilt  fid)  bie  Biegung  mehr  auf  alle  ©lieber 
ber  £enbenwirbelfäule.  — Bei  ftarfem  Rumpfbeugen  uormärts  mad)t 
alfo  bie  IDirbelfäuIe  leineswegs  einen  gleichmäßig  gerunbeten  Bogen,  fonberu 
erfährt  ftärtere  Knidung  nur  in  ber  £enbengegenb.  Der  Spielraum  3wifd)en 
ftärffter  Beugung  (üorwärtsbeugung)  unb  äußerfter  Stredung  (Rüdwärts= 
beugung)  ber  £enbenwirbelfäule  allein  beträgt  etwa  90°. 

(Es  fommt  aber  aud)  hier  (ähnlich  wie  bei  ber  Rd)fenbref)ung)  nod)  ein 
anberes  l)in3u:  nämlid)  bie  Bewegung,  welche  bas  Beden  3ufammen  mit 
bem  Rumpf  in  ben  f)üftgelenfen  um  eine  ©uerad)fe  mad)t,  bie  burd)  bie 
beiben  ©berfd)enfelföpfe  gelegt  ift.  Diefe  Bewegung  ift  — bei  unbeweglich 
unb  geftredt  gehaltenem  Rumpfe  - — nad)  oorwärts  möglich  bis  311  einem 
IDinfel  uort  90°,  nad)  rüdwärts  nur  bis  311  30°.  (Eine  weitere  Dorwärts* 
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Betregungen  ber  tDirbelfäuIc. 

Beugung  öes  Kumpfes  im  Hüftgelenf  finbet  ihre  natürliche  Hemmung  im 
IDiberftanb  ber  babei  ftart  gebeteten  Beugemustein  an  ber  fynterfeite  bes 
(Dberfdjentels,  roeld)e  KTusteln  3roifd)en  ben  Sitjtnorren  bes  Bebens  unb 
ben  Unterfd)enteItnod)en  ausgefpannt  finb.  Bei  ber  Ausführung  ber  tiefen 
Kumpfbeuge  mad)t  fid)  biefe  ftarte  Dehnung  burch  entfpredjenbes  $d)mer3* 
gefühl  bemerfbar.  — Bei  ber  Beugung  bes  Becfens  nach  rüdroärts  finbet 
biefe  Beroegung  ihre  balbige  fjemmung  burd)  bas  ftarte  Bertinifd)e  ober 
Darmbeim$d)enfelbanb  (bas  ftärtfte  Banb  bes  Körpers),  roeldjes  3roifd)en 
bem  oorberen  Bedenranb  unb  bem  oberen  (Enbe  bes(Dberfd)entels  ausgefpannt 
ift.  Über  30°  hwausget)enbe  Küdroärtsbeugung  bes  Kumpfes  als  (Ban3es 
fann  alfo  nur  mehr  burd)  Biegung  in  ber  XPirbelfäuIe  fortgefe^t  roerben  — 
roas  3.  B.  bei  überftarfem  Spannbeugen  ber  $all  ift. 

Aus  allebent  geht  heroor,  baft  bas  Kumpfbeugen  norroärts  unb  rüd= 
roärts  als  Übung  auf  3toei  nerfdjiebene  Arten  ausgeführt  roerben  tann: 
entroeber  fo,  bafc  bie  Beroegung  bei  ftarr  unb  geftredt  gehaltenem  Kumpfe 
nur  im  t)üftgelent  ftattfinbet  (aud)  als  „Kumpffenten"  oorroärts  ober 
rüdroärts  be3eid)net),  ober  bafj  3U  ber  Beugung  unb  Stredung  bes  Bedens 
im  t)üftgelent  nod)  bie  Biegung  in  ber  EDirbelfäuIe  felbft  hitButommt. 
Festeres  ift  alfo  ber  $all  bei  ber  „tiefen  Kumpfbeuge".  (Ebenfo  liegt  bie 
Sadje  bei  bem  Kumpfbeugen  ober  =fenfen  nad)  rüdroärts.  So  fommt  es 
3.  B.  beim  Kumpffenten  nad)  rüdroärts  (unb  ebenfo  bei  ben  leichteren 
(Braben  ber  Spannbeuge)  barauf  an,  baft  bie  Beroegung  nur  im  £)üft= 
gelenf  oor  fid)  geht  unb  bie  (Iorbotifd)e)  (Einbiegung  in  ber  Senbenroirbeb 
fäule  ftreng  oermieben  roirb.  Dagegen  roirb  bei  ber  „Kumpfbeuge  rüdroärts" 
fd)Ied)tf)in  (im  fd)roebifd)en  turnen  aud)  als  „Bogenftellung"  be3eidjnet) 
bie  Senbenroirbelfäule  ftart  gefrümmt  in  einem  nad)  norn  fonnejen  Bogen 
(„Iorbotifd)e"  (Einbiegung).  tDir  roerben  fpäter  fehen,  bafe  biefe  Unter5 
fdjeibungen  bei  ben  f)iether9ef)örigen  Kumpfübungen  r»on  grunbfät}Iid)er 
Bebeutfamfelt  finb. 

b)  Eüas  bie  Beugung  bes  Kopfes  fotoie  bes  F) a If e s nad)  norroärts 
ober  rüdroärts  (letztere  Beroegung  gleid)bebeutenb  mit  „Stredung")  betrifft, 
fo  roirb  ber  Kopf  allein  nur  in  bem  Sd)arniergelent  3tr»ifd)en  Hinterhaupt5 
bein  unb  Atlas  gebeugt  unb  geftredt.  (Erft  bei  ftärferen  (Braben  ber  Be= 
roegung  tommt  ba3u  eine  Biegung  ber  Hdsroirbelfäule  in  fid).  Der  (Befamt5 
umfang  biefer  Beroegung  beträgt  etroa  90°. 

Durd) Kombinierung  berbefd)riebenenHauptberoegungen(Ad)fenbref)ung, 
Seitroärtsbiegung,  Beugen  oorroärts  unb  rüdroärts)  ergeben  fid)  bie  mannig* 
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ITTusfcIn  bes  Rütfens. 


fad)ften  weiteren  Bewegungsmöglicf)feiten  bes  Kumpfes:  er  fann  fdjräg  oors 
wärts  ober  rüdwärts  bewegt,  fann  bei  Beugung  feitlich  gebrebjt  werben, 
fann  Kreisberoegungen  ausfüf)ren  ufro. 

5.  Die  betoegettöen  uttö  fyaltenöett  HTusfceln  für  tDirbelfäuIe 

uttb  Rumpf. 

3af)Ireicf)e  Ktusfeln  r»on  fef)r  nerfdjiebener  ©röfje  unb  KIäcf)ttgfeit  bienen 
ba3U,  ben  Kumpf  3U  galten  unb  in  fid)  3U  bewegen.  Sie  finb  um  ben  Kumpf 
unb  bas  Becfen  gelagert,  begleiten  insbefonbere  mit  ihren  Sügen  bieEDirbeb 
faule  oom  Hinterhaupt  bis  f)inab  3um  Kreu3bein,  fie  gehen  3um  Bruftforb, 
3U  ben  Schulterblättern,  ben  Sd)lüff elbeinen,  ben  Knoten  bes  ©berarms 
unb  bes  Sdjenfels. 

(Es  mag  t)ier  genügen  auf  bie  wid)tigften  biefer  KTusfelgruppen  f)in3us 
weifen,  wie  fie  bei  ben  hierher  gef)örenben  Übungen  in  ©ätigfeit  treten. 

a)  Sunächft  l)aben  wir  es  3U  tun  mit  ber  ©Ieid)gewid)tserhaltung 
bes  Becfens  unb  bamit  bes  Kumpfgewidjts  auf  ben  $d)enfelföpfen  beim 
Stehen,  ©ef)en  ufw.  Der  Sd)werpunft  bes  Körpers  ift  gelegen  innerhalb  bes 
Becfens  ein  wenig  nor  bem  2.  Kreu3beinwirbel.  Die  non  biefem  punfte  fenf* 
recf)t  auf  ben  Boben  gefällte  £inie  ift  bie  Sdjwerlinie  bes  Körpers.  Kur 
bann  ift  eine  aufrechte  Haltung  bes  Körpers  möglich,  wenn  bie  Schmerlinie 
in  bie  Etnterftü^ungsflädje  fällt,  b.  f).  beim  Stegen  auf  einem  $uf}e  in  beffen, 
bem  Boben  aufruf)enbe  $of)lenfläd|e,  beim  Stegen  auf  beiben  5üfjen  aber 
in  ben  gan3en  Kaum,  ber  umfd)rieben  ift  oon  ben  äußeren  Jufjumriftlinien 
unb  ber  Derbinbung  iljrcr  (Enbpunfte.  Daher  beim  Stegen  auf  beiben  $üfjen 
bie  ©Ieid)gewid)tserl)altung  ungemein  leichter  ift  unb  erhalten  bleibt  bei  Be= 
wegungen  bes  Kumpfes  nad)  oor=  ober  nad)  rüdwärts,  nad)  red)ts  ober  nad) 
linfs,  folange  nur  bie  Sd)merlinie  in  biefen  Kaum  fyineinfällt.  ©leid)mol)l 
rnufj  bas  Kinb  (beim  gefunb  fid)  entwidelnben  Kinbe  oom  9. — 10.£ebens= 
monat  an;  bei  $d)wäd)lingen  unb  namentlich  bei  beftef)enber  Kadjitis  oiel 
fpäter)  bie  EDafjrung  bes  (5leid)gemid)ts  bei  aufrechter  Haltung  erft  mühfam 
erlernen.  Später  aber  wirb  bie  t)ier3u  erforberlid)e  KTusfeltätigfeit  eine  berart 
eingewöhnte,  bafj  fie  fo  gut  wie  unwillfürlid)  non  felbft  erfolgt  („touifche 
flutomatie").  Bnbers  wenn  bie  (5leid)gemid)tserf)altung  erfdjmert  wirb.  Dies 
ift  ber  5all  bei  üerringerung  ber  Etnterftütjungsfläche  (©ef)en  über  einen 
Balten  ober  bie  Sd)webefante,  Ste^enlaufen  ufw.);  bei  ftarfer  Derfdjiebung 
bes  Sd)werpunftes  (Übungen  beim  Stehen  auf  einem  Bein  ober  im  Sehern 
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rttusfeln  bes  Hiicfens. 


ftanb  ufw.);  bei  Derlegung  bes  Sdjwerpunftes  burd)  eine  $remblaft  (Hragen 
eines  (Begenftanbes  auf  bem  Kopfe,  fragen  einer  £aft,  bie  feitlid),  t>orn  ober 
fjinten  bem  Körper  angel)ängt  ift)  ufto.  f)ier  liegt  bas  (Bebiet  ber  fog.  „(Bleid)3 
geroid)ts Übungen".  Bei  biefen  roerben  alfo  biejenigen  EITusfeln  befonbers 
geübt  unb  gefräftigt,  welche  3unäd)ft  bas  Beden  mit  bem  Kumpfgeroid)t  auf 
ben  $d)enteltöpfen  balancieren.  (Es  finb  bies  bie  mächtigen  RTusfelgruppen, 
toeldje  um  bas  Beden  unb  bie  (Dberfcf)enfel  gelagert  finb.  3u  biefen 
fommen  bann  weiterhin  bie  EITusfeln,  toeldje  bie  XPirb elf äule  in  fid), 
foroie  ben  Kopf  auf  bem  f)alsenbe  ber  EDirbelfäule  aufrecht  erhalten.  Da5 
bei  Ijanbelt  es  fid)  oorneljmlid)  um  bie  ftarfen  TTtusfe^üge,  welche  non  ber 
Kreuäbeingegenb  unb  bem  fjinteren  Heile  bes  Hüftbeins  aus  aufwärts  3U 
ben  IDirbeln  foroie  aud)  3U  ben  Rippen,  nalje  an  beren  Rnfaß  an  bie  XDirbel= 
[äule  3ietjen.  Bor  allem  tommt  fjier  in  Betracht  ber  „gemeinfame  Rüdem 
ftreder"  ober  „Rufrid)ter  bes  Rumpfes",  ein  TTtusfel,  ber  3U  ben  ftärfften 
bes  Körpers  3ät)lt.  (Er  bilbet,  oon  ber  Kreu3gegenb  an  aufwärts,  red)ts  unb 
linfs  oon  ber  EDirbelfäule  3wei  mächtige  ETTusfelförper.  Diefe  fpringen  bei 
fräftiger  (Entwidlung  berart  oor,  baß  l)ier  nid)t  etwa  bie  Reilje  ber  Dorm 
fortfäße  ber  £enbenwirbelfäule  eine  norfteljenbe  £eifte  bilbet,  fonbern  um1 
gefeilt  biefe  Jortfäße  in  einer  tiefen  Rinne  liegen.  Rur  bei  tiefer  Rumpf3 
beuge  wanbeit  fid)  biefe  XTTittelfurd)e  ber  unteren  Rüdengegenb  (infolge  ber 
Biegung  ber  ftarfen  £enbenwirbelfäule  nad)  tjinten)  in  einen  oortretenben 
Kamm  um,  ber  oon  ben  Dornfortfäßen  gebilbet  wirb.  EDenn  aber  biefer 
wid)tige  ETTusfel  fd)wäd)lid)  entwidelt  ober  oertümmert  ift,  fo  fet)lt  biefes 
be3eid)nenbe  Relief  ber  £enbengegenb.  Der  Rüden  ift  bann  t)ier  flad)  ge-- 
bilbet  unb  oerftrid)en.  $0  bei  Kinbern  mit  ungenügenber  ITTusfelentwidlung 
— bie  wir  barum,  mit  Rüdfidjt  gerabe  auf  bie  Sd)wäd)e  biefer  für  bie  am 
fjattenbe  Sißarbeit  in  ber  $d)ule  3umeift  in  Betrad)t  tommenben  EITusfel3 
gruppe,  als  „Rüdenfd)wäd)linge"  be3eid)nen.  Sold)e  erwerben  befonbers 
leidjt  im  $d)ulleben  Derfrümmungen  ber  EDirbelfäule. 

RTed)anifd)  wirb  biefer  wichtige  ERusfel  in  feiner  (Entwidlung  nid)t 
nur  beeinträchtigt  fonbern  gerabe3U  3um  teilweifen  $d)wunb  gebracht  bei 
gewohnheitsmäßig  fel)r  feftem  Schnüren  burd)  bas  Korfett  ober  ben  Rod3 
bunb.  Das  fefte  Korfett  erfeßt  eben  3um  Heil  bie  Rrbeit  bes  RüdemStred3 
musfels.  Das  gleiche  gilt  für  Kinber  mit  Rüdgratsoerbiegung,  wenn  man  fie 
oon  oornherein  einen  ortf)opäbifd)en  Stüßapparat  ober  ein  Stüßforfett  tragen 
ließ.  Rud)  h^r  oerfümmern  bie  Stredmusfeln  bes  Rüdens.  Sollen  fold)e 
Kinber  fpäter  einer  grjmnaftifd) 3 ortEjopäbifdjen  Behanblung  unterworfen 
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£ange  ITtusfeln  bes  Rücfens. 


roerben,  fo  !ann  bie  Rblegung  bes  Rpparates  nur  allmählich  nad)  fortfdjrei5 
tenber  Kräftigung  bes  Rüdenftreders  gefd)el)en. 

Dem  großen  gemeinfd)aftlid)en  Rüdenftreder  gefellen  fid)  in  ihrer  tDirtung 
3U  3unäd)ft  3at)lreid)e  tur3e  RTusfeln,  toeld)e  bie  tDirbelfäuIe  entlang  3toifd)en 
ben  Dornfortfät^en  unb  Querfortfä^en  ber  tDirbel  ausgefpannt  finb.  (Ein 
(Teil  biefer  3at)lreid)en  Keinen  tttusteln  trägt  übrigens  aud)  3ur  Rd)fenbrel)ung 
bertDirbel  bei.  tDeiterf)in  bienen  3ur$tredung  besKüdens  unb  insbefonbere 
3ur  Küdroärtsbiegung  bes  Kopfes  unb  bes  Kadens  bie  3toifd)en  ben 
Dornfortfätjen  ber  oberen  Bruft  fotoie  bem  unteren  Halstoirbel  ausgefpannten 
tieferen  Radenmustein  (Baufd)musfeln).  Sie  oeroollftänbigen  alfo  bas  Spftem 
ber  langen  Küdenftreder.  Die  unabläffige  Spannung  aller  biefer  t>om 
Hinterhaupt  bis  3umKreu3bein  unb  hinterer  Hüftbeingegenb  bie  tDirbelfäuIe 
begleitenben  Stredmusfeln  ift  es,  toeldje  beim  Sitjen  bie  gerabe  aufrechte 
Haltung  bes  Körpers  allein  3U  unterhalten  hat.  (Ermüben  babei  biefe  anhaltenb 
angeftrengten  TTTusfeln,  fo  finft  eben  bie  tDirbelfäuIe  Ieid)t  3ufammen.  Beim 
Sdjultinbe  mit  feiner  oft  red)t  fd)toäd)Iid)en  TRustulatur  toirb  es  mithin  barauf 
anfommen  — um  Rüdgratsoerbiegung  infolge  foldjer  (Ermübung  3U  oerhüten, 
bafe  1.  überlange  Schaltung  oermieben  unb  2.  gerabe  biefe  tTTustelgruppen 

t* 

burd)  geeignete  Übung  geträftigt  roerben. 

Die  tDirtung  ber  befdjriebenen,  in  ber  Hauptrid)tung  ihrer  $afern  fent5 
red)t,  b.  h-  gleichfinnig  mit  ber  tDirbelfäuIe  oerlaufenben  Stredmusfeln  ift  es 
alfo,  bei  mittlerer  Spannung  ben  Rumpf  gerabe  geftredt  3U  halten. 
Bei  ftärterer  unb  ftärtfter  3ufammen3ief)ung  hingegen  er3eugen  biefe  TRusteln 
Hberftredung  ober  Rüdroärtsbiegung  bes  Kopfes,  bes  Kadens  unb 
ber  gefamten  Bruftroirbelfäule,  toährenb  fdjlie^lid)  bie  Senbemoirbelfäule 
oorgebogen  toirb  mit  Rusl)öhlung  ber  Senbengegenb  fur3  über  bem  Kreu3= 
bein.  Rüdroärtsbiegung  bes  Kopfes,  bes  Kadens  unb  bes  gan3en  Rumpfes 
bient  bemnad)  3ur  roirffamen  Übung  biefer  für  eine  fd)öne  Körperhaltung 
in  erfter  £inie  roid)tigen  ttlusteHüge.  (Es  fei  aber  aud)  tyex  bemertt,  baft  in 
ber  Regel  babei  bie  (lorbotifdje)  (Einbiegung  ber  Senbentoirbelf äule 
3U  oermeiben  ift  — befonbere  $älle,  fo  3.  B.  flad)en  Rüden,  ausgenommen, 
toeil  es  t)ier  gerabe  barauf  anfommt,  bie  (Einbiegung  ber  £enbentoirbelfäule 
3U  fteigern. 

b)  Run  fommt  aber  für  eine  gute  Körperhaltung  weiterhin  eine  anbere 
grofte  ©ruppe  oon  Rüdenmustein  in  Betracht:  bas  finb  bie,  toeldje  oon  ber 
Hals=  unb  Bruftroirbelfäule  ausgehenb  an  ben  Schulterblättern,  ben  Schulter5 
höhen  unb  ben  Sdjulterenben  ber  Sd)lüffelbeine  enben  unb  bie  Sd)  ult  ent 
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(Jlucrc  Kiicfenmusfeln. 


3urü(f3iel)en.  (Es  finb  bas  ntef)r  flad),  bümt  unb  breit  geftaltete  Rtusteln 
non  großer  $läd)enausbef)nung.  namentlich  trifft  bies  311  für  ben  weitaus 
wirtfamften  in  ber  (Bruppe  biefer  TTtusteln,  ben  Ürape3mustel,  welcher 
ben  Kaden  unb  einen  grogen  (Teil  ber  oberen  Rüdengegenb  bebedt.  Der 
(Befamt3ug  aller  feiner  3U  ben  Schulterblättern  unb  Sputtern  get)enben 
XTtustelfafern  ift  ebenfo  roie  ber  3ug  ber  Heineren  gleid)finnig  oerlaufenben 
ITtusteln  roirtfam  in  querer  ober  horizontaler  Richtung,  treu3t  fid)  alfo 
genau  mit  ber  (Befamt53ugrid)tung  ber  oorf)in  befprodjenen  Stredmusteln. 
3n  ihrer  (5efamtt)eit  er3ielen  biefe  queren  Rüd enmusteln : Rttnäfyerung 
ber  Schulterblätter  an  bie  XD  irb  elf  äule  unb  oor  allem3urüd3iehung 
ber  Schultern  unb  bamit  bes  Rrmanfages.  hiermit  erft  oollenbet  fid),  neben 
ber  Streuung  ber  XDirbelfäuIe,  eine  fd)öne  Rumpfhaltung.  Rtemträftig  unb 
frei  tritt  fo  ber  Bruftforb  oor  unb  tann  fid)  oollenbs  unter  Hebung  ber  Kippen 
entfalten.  Dies  vereinte  XDirten  ber  langen  StrecH  unb  ber  queren  Rüden5 
mustein,  insbefonbere  bes  Hrape3mustels  erweitert  mithin  ben  Brufttorb 
unb  begünftigt  gleid)3eitige  oolle  unb  tiefe  (Einatmung.  Daher  benn  aud) 
bas  Rufrid)ten  unb  Streden  ber  XDirbelfäuIe  einerfeits,  bes  Surüdfüfjrens 
ber  $d)ultern  anbererfeits  fid)  oon  felbft  am  beften  mit  gleid)3eitiger 
tiefer  (Einatmung  ausführen  lägt. 

Die  Kräftigung  biefer  Ktustel3Üge  berart,  bag  fie  aud)  im  Rul)e3uftanb 
immer  eine  gewiffe  Spannung  bewahren,  bie  Schultern  Ieid)t  3urüdgenommen 
finb  unb  bie  Rrme  feitroärts  am  Kumpf  t)erabl)ängen  unb  nid)t  etwa  bei 
oorfjängenben  Schultern  unb  eingeengter  Bruft  nad)  oorne  penbeln,  ift  um 
fo  widriger,  als  bie  gegenfinnig  wirtenben  Ktusteln,  welche  Sdjulter  unb 
Hrmanfag  nad)  oorne  3iet)en,  feXjr  fräftig  finb.  Das  gilt  insbefonbere  00m 
grogenBruftmustel.  t}ier3U  tommt,  bag  bie  KTef^al)!  ber  gewöhnlichen 
Hantierungen  im  täglichen  £eben  mit  Bewegung  ber  Rrme  in  ber 
Richtung  nad)  oorne  erfolgt  unb  bamit  aud)  bie  Schultern  nad)  oorne  3iel)t. 
Bei  feineren  Hrbeüen,  bie  bas  $et)oermögen  ftärter  in  Rnfprud)  nehmen  ober 
bei  Kur3fid)tigfeit  wirb  3ubem  aud)  bas  Dornüberbeugen  bes  Kopfes 
fowie  bie  Ruswölbung  ber  oberen  Rüdengegenb  nad)  hinten  begünftigt. 
Um  fo  bringenber  ift  bie  fräftige  Rusbilbung  ber  geraben  wie  ber  queren 
Küdenmusteln  um  anbauernb  fd)öne  Rumpfhaltung  3U  wahren,  wobei  ins5 
befonbere  aud)  ber  Brufttorb  fid)  entfaltet  unb  ooll  atemtiid)tig  wirb.  Denn 
es  finb  nid)t  nur  (Brünbe  äftl)etifd)er  unb  moralifdjer  Rrt,  bie  l)ier  mitfpredjen, 
es  ift  nid)t  nur  bie  Pflege  einer  fd)önen  Körperhaltung  oon  ber  Kinbljeit 
an  an3uftreben,  um  fo  beim  t)eranwad)fenben  (Befd)Ied)t  ein  ftraffes  fd)affens5 
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Baudjmusfeln. 


frohes  TDefen,  aufrechte  unb  tvaf)rl)aftige  (Befinnung  unb  berechtigtes  $elbft= 
vertrauen  finnfällig  3um  Husbrud  3U  bringen  — vielmehr  tragen  auch  hervor* 
ragenbe  gefunbf)eitlid)e  (Befid)tspunfte  ba3u  bei r ben  Haltungsübungen 
bei  ber  förperlid)en  Ziehung  unferer  3ugenb  eine  bevor3ugte  Stellung  ein* 
3uräumen.  Denn  geftrecfte  Haltung  ber  TDirbelfäule  bei  3urüdge3ogenen 
Schultern  lägt  bieBruft  fid)  crft  voll  entfalten  unb  ift  für  bie  (Entroicflung 
ber  £ungen  in  allen  ihren  Hbfd)nitten  unb  insbefonbere  auch  für  bie  Atem* 
tüd)tigfeit  ber  £ungenfpigen  in  ausfchlaggebenber  XDeife  bebeutfam. 

c)  tlun  verbient  noch  eine  weitere  TTIusfelgruppe  bes  Kumpfes  hier 
unfere  befonbere  Beachtung:  Das  finb  bie  Baudjmusfeln.  Sie  finb  aus* 
gefpannt  3tvifd)en  bem  oberen  Kanb  bes  Bedens  unb  bem  unteren  Kanbe 
(3um  Heil  noch  barüber  hinaus  nad)  oben  greifenb)  bes  Bruftforbs.  So 
füllen  fie  bie  gan3e  groge  £üde  aus,  bie  am  Sfelett  3tvifd)en  Bruftforb  unb 
Beden  beftel)t,  unb  bilben  nad)  vorn  toie  nad)  ben  Seiten  eine  gefdjloffene 
TDanb  für  ben  Kaum  ber  Baud)f)öf)le.  Sie  hoben  bie  $orm  öünner  TTTusfel* 
platten,  beren  Jafern  üon  0ben  nacfy  unten  beim  geraben,  von  oben  unb 
hinten  nad)  unten  unb  vorn  beim  fd)räg  abfteigenben,  umgelehrt  beim 
fd)räg  auffteigenben,  unb  t)ori3ontal  beim  queren  Baud)mustel  verlaufenb, 
fid)  alfo  in  vierfadjer  Kid)tung  freu3en:  ähnlich  bem  ftarfen  (Befled)t  eines 
Kohrftul)ls.  Hinfiü)tlid)  ber  tDirlung  biefer  KTusleln  befteht  ein  bebeutfamer 
Unterfd)ieb,  je  nad)bem  bie  Stredmusleln  ber  TDirbelfäule  gleid)3eitig  ange* 
fpannt  finb  ober  nid)t.  3ft  erfteres  ber  $all,  fo  üben  bie  Baud)mus!eln  ent* 
tveber  einen  ftarfen  Drud  aus  auf  ben  3nf)alt  ber  Baud)höl)le  (B  a u d)  p r e f f e), 
ober  fie  3iel)en  (hier  fommt  ber  gerabe  Baud)musfel  in  ber  Baud)mitte  3u= 
meift  in  Betracht)  ben  Bruftforb , b.  h-  bie  Kippen  ftarf  herab.  Daburd) 
rvirb  ber  Bruftraum  verengert  unb  bie  Ausatmung  begünftigt.  Seiften 
aber  bie  gegenfinnig  tvirffamen  Stredmusfeln  ber  TDirbelfäule  feinen  TDiber* 
ftanb,  b.  h.  tverben  fie  nid)t  gleid)3eitig  gefpannt  unb  3ufamntenge3ogen, 
fo  nähert  ber  3ug  ber  Baud)musfeln  ben  Bruftforb  bem  Beden  unb  es  tvirb 
bie  TDirbelfäule  ober  fagen  tvir  ber  Kumpf  in  fid)  nad)  vorn  gebeugt. 

Kumpfbeugen  bebeutet  aber  ftets  3ugleid)  aud)  eine  Derengerung  bes 
Bruftraums  b.  f)-  bervirft  Ausatmungsftellung  bes  Bruftforbs.  Das 
Dorroärtsbeugen  bes  Kumpfes  (3umal  tvenn  babei  aud)  bie  Schultern  mit 
bem  Armanfag  nad)  vorne  gehen)  verbinbet  fid)  alfo  von  felbft  mit  tieffter 
Ausatmung  genau  fo,  rvie  umgefel)rt  bie  Stredung  unb  Überftredung  (Kiid* 
tvärtsbeugung)  ber  TDirbelfäule  mit  3urüd3ief)en  ber  Schultern  tiefer  (Ein* 
atmungsbetvegung  entfprid)t.  — Die  TTTusfeln  unb  TlTusfelgruppen,  tveld)e 


Rumpfübung  unb  fltemgang. 
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burd)  einfeitige  3ufammen3ief)ung  lebiglid)  auf  ber  rechten  ober  linfen 
Körperfeite  bie  Seitroärtsbeugung  bes  Rumpfes  beroirfen  ober  aud)  bte 
Rd)fenbrel)ung  berlDirbel  3ueinanber,  bebürfen  feiner  befonberen  Ruf3äf)lung. 


6.  3toet  Ieitenöe  ^richtige  (Befidjtspunfite  für  öte 
Ausführung  uon  Kumpfübungen. 

Aus  bem,  roas  oorljer  über  bie  bei  Rumpf*  unb  Haltungsübungen  ins 
Spiel  tretenben  RTusfelfräfte  gefagt  ift,  ergeben  fid)  für  bie  Rusfüßrung 
biefer  Übungen  3toei  (5efid)tspunfte,  bie  nie  außer  Rd)t  3U  laffen  finb. 

Der  erfte  ift  bie  Derfnüpfuttg  foldjer Übungen  mit  benüorgängen 
ber  Rtrnung.  Rufrid)ten  unb  Streden  bes  Rumpfes  unb  ebenfo  bas  Rüd* 
roärtsfüßren  ber  Sdjultern  unb  ber  Rrme  ift  ftets  3U  oerbinben  mit  gleid)* 
3eitiger  (Einatmung.  Umgefeßrt:  Senfen  unb  Beugen  bes  Rumpfes  nad) 
oor*  ober  abroärts,  foroie  üorbringen  ber  Schultern  unb  ber  Rrme  ift  3U 
oerbinben  mit  gleid)3eitiger  Rusatmung.  Durd)  biefe  Suorbnung  roerben 
einerfeits  alle  f)ierl)ergel)örigen  Übungen  nid)t  nur  roefentlid)  erleichtert  unb 
im  Umfang  ihrer  Rusfüfjrung  ergiebiger  geftaltet,  fonbern  es  roerben  ba* 
burd)  aud)  umgetel)rt  alle  biefe  Rumpf  = (unb  Rrm*)übungen  3ugleid)  3U 
überaus  roirtfamen  Rtemübungen,  roeil  fie  bie  Rus*  ober  (Einatmung 
oertiefen  unb  bie  RTedjanif  ber  Rtemberoegungen  üben  unb  oerbeffern.  — 
Das  bebingt  aber,  baß  fid)  bie  Rusfül)rung  biefer  Rumpfübungen  3ugleid) 
bem  Zeitmaß  ber  Rtrnung  anpaßt.  Die  3al)l  ber  Rtem3Üge  beträgt  im 
Schulalter  15 — 20,  beim  (Erroad)fenen  12 — 15  in  ber  Rtinute;  bei  tcill* 
türlid)em  (Eiefatmen  oerringert  fid)  biefe  3af)l  nod)  ein  roenig.  Demgemäß 
roürben  babei  aud)  im  Sdjulalter  minbeftens  2 — 2 V2  Setunben  auf  bie 
(Ein*  unb  ebenfooiel  auf  bie  Rusatmung  fommen  unb  banad)  fid)  bas  Seit* 
maß  ber  Rumpfübungen  beftimmen.  (Es  tann  unter  Umftänben  nod)  ettoas 
langfamer  fein  — foll  aber  niemals  fdjneller  genommen  roerben.  Dies  nid)t 
allein  mit  Rüdfidjt  auf  ben  Rtemgang,  fonbern  aud)  barum,  roeil  bie  Rumpf* 
musfein  — im  (Begenfaß  3U  ben  Rrm*  unb  Beinmusfein  — beftimmt  finb, 
in  ber  Regel  Iangfame  Beroegungen  aus3ufüf)ren,  ja  in  ber  f)auptfad)e  bauernb 
gefpannt,  b.  t).  leid)t  3ufammenge3ogen  3U  bleiben.  Die  (Eigenart  ber  tEätig* 
feit  ber  Rumpfmusfein  oerlangt  alfo  Iangfame  Rusfüßrung  bei  ißrer 
Übung. 

Diefem  grunblegenben  (Beficßtspunft  gefeilt  fid)  nun  nod)  ein  anberer 
für  bie  Sufammenftellung  ber  ßterßergeßörenben  Übungen.  Rämlid)  bei  ben 
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Übung  unb  (Begenübung. 


Rumpfmusfein  fommt  es  barauf  an,  baf)  fie  ftets  einen  mittleren  (Brab  non 
Spannung  befit^en,  um  tDirbelfäule  unb  Kumpf  gerabe  3U  tragen.  Soroeit 
fie  im  (Begenfinn  roirffam  finb,  müffen  fie  babei  einanber  bas  (BIeid)geroid)t 
galten.  tDenn  3.  B.  burd)  Kraftübungen  mit  (Beroid)ten  ober  am  Turngerät 
ber  grofje  Bruftmustel  ftarf  entroidelt  ift,  unb  infolgebeffen  in  leidjter 
bauernber  Berührung  befjarrt,  fo  roirb  er  bie  Schultern  mit  bem  Hrmanfalj 
nad)  oorne  3iel)en  unb  ben  Küden  nad)  l)inten  austoölben  (Hrbeitsbudel). 
Dies  roirb  nur  bann  oermieben,  roenn  aud)  bie  queren  Rüdenmusfein  (ins= 
befonbere  ber  Ürape3musfel)  träftig  genug  ausgebilbet  finb,  um  burd)  it)re 
Spannung  ber  bes  Bruftmustels  bas  (Bleid)geroid)t  3U  galten.  Kur  fo  tann 
fjier  eine  gute  Haltung  geroafjrt  bleiben. 

Rfynlid)  ift  bas  gegenfeitige  Berljältnis  3toifd)en  ben  langen  Rüdenftred; 
mustein,  namentlid)  in  il)ren  unteren  Rbfdjnitten  unb  ben  Baudpnusfeln, 
ben  Beugern  bes  Kumpfes.  (Einfeitig  ftarfe  (Entroidlung  bes  gemeinfamen 
Kiidenftredmusfels  roirb  leid)t  eine  3U  ftarfe  (lorbotifcfje)  Borbiegung  ber 
£enb  enroirb  elf  äule  oerurfadjen.  Dem  fjaben  bie  Baudjmusfeln  burd)  il)re 
Straffung,  toobei  fie  bie  Baud)eingeroeibe  3urüdbrängen,  entgegen3uroirfen. 
(Es  liegt  aber  gerabe  bei  ben  Baucfymusfeln  bie  (Befaf)r  oor,  ba§  fie  burd) 
ungeeignete  Übungen,  roeld)e  überftarfe  Bor*  unb  (Einbiegung  ber  £enbeus 
roirbelfäule  bid)t  über  bem  Kreu3bein  oeranlaffen,  übermäßig  gebel)nt  toerben 
unb  baburd)  an  elaftifd)er  Straffung  oerlieren.  So  gel)t  benn  unfdjöne  Bor* 
roölbung  bet  Baud)gegenb  einfjer  mit  Rusf)öf)lung  ber  £enbengegenb,  b.  f). 
mit  £orbofe:  eine  namentlid)  bei  Stauen  fjäufige  (Entftellung  bes  Kumpfes. 
Barum  finb  folcfje  Übungen  bebenflid),  roeld)e  eine  Überbeljnung  ber  Baud)* 
roanb  in  fold)em  (Brabe  beroirfen,  bafj  in  KTusfelrulje  bie  Baudjtnusfeln 
il)re  Spannung  oerlieren.  3n  geringerem  (Brabe  tann  bas  fd)on  ber  $all 
fein  bei  allen  ,,bogenftef)enben"  Haltungen  ber  fd)roebifd)en  (Bqmrtaftif,  aud) 
bei  überftartem  Hufbiegen  bes  Kumpfes  aus  bem  Siegen.  Bebenflidjer  fd)on 
roirb  bie  Überbel)nung  ber  Baudjmusfelrt  beim  $d)toimmf)ang  am  Barren; 
bei  ber  — barum  aud)  3U  oermeibenbeu!  — Husfül)ruug  bes  £iegeftüt}es 
oorlings  mit  ftarfer  (Einbiegung  im  Kreus;  beim  Kumpffenfen  rüdroärts 
aus  bem  Staub  unb  namentlid)  aus  bem  Sit},  nid)t  als  (Ban3es  im  f)iift* 
gelenf  fonbertt  in  ber  Senbeuroirbelfäule1);  bei  ber  Übung  bes  „Heftes"  an 
ben  Kingen  ufro. 


1)  3n  bem  ooit  F).  ITTöller  unb  mir  fjerausgegebenen  tEafelmerf:  „^altungs* 
Borbilber"  (£eip3ig,  B.  (B.  (Eeubner  1910)  finb  bie  gerabe  f)ier  fo  Ijäufig  ge= 
madjten  $ef)ler  ^er  richtigen  5°™t  ber  Übung  gegenüber  geftellt. 


u J Mit  »j. 


5orm  ber  TDirbelfäuIe  als  ©anjes. 


XDeil  es  nun  bei  Öen  KTusfeln,  non  öenen  bie  richtige  Haltung  öer 
XDxrbelfäule  unb  barnit  bes  Kumpfes  abf)ängt,  fo  fet)r  bdfrauf  anfommt, 
bag  fie  einerfeits  bas  richtige  Kräftemag  erlangen,  anbererfeits  fid)  in  i^rer 
Spannung  burdjaus  bas  ©leid)gewid)t  galten,  inbem  feiner  biefer  KTusfeln 
überbef)nt  unb  barum  fd)laff,  nod)  überfräftig  unb  barum  bauernb  oerfü^t 
bleibt,  fo  ift  es  wichtig,  biefe  KTusfeln  fo  3U  üben:  bag  ifyrer  Dehnung 
ftets  eine  Sufammen3iel)ung  folgt  unb  umgefefyrt.  Diefer  ©runbs 
fag:  roo  es  angelt,  einer  beftimm ten Übung  immer bie  ©egen Übung 
folgen  3U  laffen,  ber  Beugung  bie  Streifung,  ber  Drehung  ober  Beugung 
nad)  red)ts  bie  nad)  linfs  uftn.,  ift  ein  in  ber  fd)webifd)en  ©pmnaftif  feit 
langem  angemenbeter. 

Um  alfo  fur3  bas  (Ergebnis  unferer  (Erörterung  3U  wiebergolen,  fo  ift 
1.  bei  allen  geeigneten  Kumpfübungen  bie  Husfügrung  ber  Bewegung 
je  nad)bem  mit  beut  Hft  ber  <E i n 5 ober  bem  ber  Husatmung  3U 
nerbinben.  Dementfpred)enb  ift  bas  Seitmag  ber  Bewegung  in  (Einflang 
3U  bringen  mit  bem  Seitmag  einer  oollen  tiefen  (Eins  ober  Husatmung. 
$üf)rt  bie  Übung  3U  einer  ausgebegnteren  f)alte,  fo  fann  auf  biefe  eine 
fur3e  (Ein*  unb  Husatmung  gelegt  werben.  Hnf) alten  bes  Htems,  wo= 
möglich  gar  mit  preffung  ift  3U  nermeiben. 


»* 

2.  Kumpfübungen  laffe  man  ftets  fo  aufeinanberfolgen,  bag  jeber  Übung 
gleid)  bie  ©egenübung  3ugefellt  wirb.  (Erfährt  bei  einer  Übung  eine 
wichtige  KTustelgruppe  ftärfere  Dehnung,  fo  fyat  eine  Übung  311  folgen, 
bei  ber  biefelbe  KTustelgruppe  3ufammenge3ogen  wirb  unb  umgefef)rt. 


7.  Dte  $orm  öcr  tütrbelfäule  als  <5att3es. 

tDir  fnüpfen  nunmehr  nad)  Betrad)tung  ber  Bewegungsmöglidjfeiten 
ber  TDirbelfäuIe  unb  ber  bewegenben  KTusfeln  wieber  an  bie  frühere  Bes 
fd)reibung  ber  TDirbelfäuIe  unb  ifjre  Hbfdjnitte  an,  um  bie  $orm  ber 
TDirbelfäuIe  als  ©an3es  3unäd)ft  bei  ber  aufrechten  Körperhaltung  feft= 
3uftellen.  Dag  bie  TDirbelfäuIe  nid)t  eine  ein3ige  ©erabe  bilben  fann,  fo 
bag  bie  TDirbel  nom  Kreu3  bis  3um  Hinterhauptsbein  einfad)  fenfredjt 
aufeinanber  gefd)id)tet  finb,  lehrt  fdjon  eine  einfache  Überlegung.  Denn 
bie  TDirbelfäuIe  ftel)t  bem  nad)  h^nt  gelegenen  Sd)lugftüd  bes  Bedern 
rings,  bem  Kreu3bein  auf.  Der  Bedenring  aber  ift  feitlid)  red)ts  unb  linfs 
ben  Sd)enfelföpfen  aufgefegt  unb  fann  fid)  hier  um  bie  quere  $eitenad)fe 
auf  unb  ab  brehen,  wie  eine  ©affe,  bie  3wifd)en  3wei  $ingerfpigen  gefagt 
ift.  TTun  liegt  ber  Sdjwerpunft  bes  Körpers  beim  aufrechten  Stanb  bid)t 
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pi)t)fioIogi[d)e  Krümmungen  6er  tDirbelfäule. 


oor  bem  Kreuäbein,  unb  3toar,  toenn  bas  Beden  hor^ontal  ftänbe,  hinter 
ber  queren  Bedenadrfe.  Die  t>om  Sd)toerpuntt  auf  ben  Boben  gefällte 
Sentred)te,  bie  Sd)toerlinie,  mufe  aber  bie  (3}uerad)fe  besBedens  fdjneiben, 
foll  anbers  ber  Kumpf  im  (Bleidjgeroidjt  auf  ben  Stfjenteln  aufruf)en 
tonnen.  tTTitf)in  muf)  ber  Bedenring  fid)  fo  roeit  unter  Hebung  bes  b)in= 
teren  unb  Senfung  bes  oorberen  Bedenf)albringes  breljen  ober  neigen,  bis 
ber  $d)toerpuntt  fenfred)t  über  bie  (Uueradjfe  gebracht  ift.  Biefe  Beden5 
neigung  erfolgt  fo  roeit,  baft  ber  gerabe  Bedenburdjmeffer  — Derbinbungs5 
linie  ber  ITTitte  bes  oberen  Kreu3beinenbes  mit  ber  Scfyamfuge  — mit  bem 
t)ori3ont  einen  XD  infei  oon  60 — 65°  bilbet.  Biefer  ©rab  ber  Beden5 
neigung  mufe  oorf)aitben  fein  bei  aufrechter  Stellung  (in  ber  „©runbftellung"). 
(Er  änbert  fid)  natürlich  oorübergefjenb  bei  Beugung  ober  Stredung  bes 
Bedens  3U  ben  Sd)enteln  ober  ber  Sdjenfel  3um  Beden. 

IDäre  bie  tDirbelfäule  ein  fefter  Stab,  fo  mürbe  fie,  biefer  Keigung 
bes  Bedens  unb  bamit  bes  Kreu3beins  folg enb,  eine  nad)  oorn  gerichtete 
fd)iefe  Sage  erhalten  unb  ber  ihrem  (Enbftüd  aufftehenbe  Kopf  müftte  roeit 
nad)  oorn  ftehen.  Da  fie  aber  aus  beroeglid)en  ©liebem  befteht,  fo  erhält 
fie  tur3  über  bem  Kreu3bein  eine  Umbiegung  nad)  hatten,  fo  ba§  bie 
Senbentoirbelfäule  bie  5orm  eines  fu^en  Bogens  erhält,  ber  mit  feiner 
Konoejität  nad)  oorn  gerichtet  ift,  toährenb  nad)  bem  Küden  3U  eine  (Ein5 
höhlung  befteht.  tDir  nennen  biefe  Senbentrümmung  eine  „lorbotifdje", 
fpred)en  aber  nur  bann  oon  einer  „Sorbofe",  toenn  fie  in  einem  über5 
mäßigen  entftellenben  ©rabe  oorhanben  ift.  Biefer  Senbentrümmung  folgt 
roeiterhin  eine  entgegengefetjte  Krümmung  im  Bruftteü,  mit  ber  Konoejität 
nad)  hinten,  aud)  ,,tt)pf)otifd)e"  Biegung  genannt,  ©ine  überftarte  ent5 
ftellenbe  Hustoölbung  in  ber  oberen  Süden5  unb  Sdjultergegenb  heifü  hier 
„Kqphofe".  ©nblid)  entfteht  im  f^alsteil  eine  britte  Krümmung,  ber  im 
Bruftteü  toieber  entgegengefetjt,  roeld)e  alfo  in  ihrer  Kid)tung  ber  im 
Senbenteil  entfpridjt.  Burd)  biefe  Krümmungen  unb  ©egentrümmungen  in 
ben  brei  Hbfd)nitten  ber  tDirbelfäule  mirb  erreicht , bag  fdjliefelid)  ber  ber 
tDirbelfäule  aufftehenbe  Kopf  aufrecht,  mit  feinem  Sdjroerpuntt  in  ber 
Sd)toerlinie  bes  gan3en  Körpers  balart3iert  roerbert  fann. 

Bemnad)  ift  bie  tDirbelfäule  bes  ertoad)fenen  ttlenfd)en  in  ber  Kid)tung 
oon  oorn  nad)  hinten  breifach  (ober  hoppelt  S5förmig  = \)  getrümmt.  Sie 
ift  nad)  oorn  im  Senbenteil,  nad)  hinten  im  Bruftteü  unb  toieber  lei d)t 
nad)  oorn  im  t)alsteil  gebogen.  tDir  nennen  biefe  Krümmungen  aud)  bie 
natürlichen  ober  pf)t)fio log if  d)en  Krümmungen  ber  menfd)Iid)en  XDirbel- 
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fäule.  (Entftanben  burd)  bie  beim  aufrechten  Stegen  unb  ©ef)en  ins  Spiel 
tretenben  Schroerroirtungen  unb  Sugträfte  ift  biefe  fanft  gefd)tüungene 
$orm  ber  tDirbelfäuIe  ebenforoohl  nur  bem  tttenfd)en  3U  eigen,  roie  aud) 
ber  aufrechte  (Bang  felbft.  Diefe  Hebungen  unb  Senfungen  in  ber  Küden* 
gegenb:  bie  (Einbiegung  bes  f)alfes  unter  bem  Kopfe,  bie  Ieid)te  Hus: 
roölbung  ber  Sdjultergegenb  unb  enblicf)  bie  £enbenf)öf)lung  über  bem  (Be= 
fä§  finb  notroenbige  Beftanbteile  ber  Körperfd)önl)eit  bes  XTTenfdjen. 

3ft  bies  Kelief  bes  Küdens  3U  menig  ausgefprod)en  unb  ber  Küden 
fl  ad)  unb  platt,  fo  haftet  bem  Körper  ber  (Einbrud  bes  Unfertigen,  Un= 
gelenfen  unb  Steifen  an.  Hnbererfeits  ift  bie  Körperform  entftellt  unb  mift5 

t» 

bilbet,  toenn  bie  Sd)ultergegenb  im  Übermaß  ausgeroölbt,  ober  bie  £enbens 
gegenb  3U  tief  eingefattelt  ift,  fo  bafe  bie  Baud)gegenb  hä&Iid)  üorftefjt. 

8.  Die  (Entimcfclung  5er  $orm  5er  tDirbelfäuIe. 

Die  natürlidje  $orm  ber  tDirbelfäuIe  mit  ihren  pht)fiologifd)en  Krüm* 
mutigen  ift  erft  beim  (Ertoad)fenen  eine  bauernbe  geroorben,  fo  baf)  felbft 
beim  Siegen  auf  bem  Küden  auf  fefter  Unterlage  bie  Krümmungen  fid) 
nid)t  mehr  ausgleidjen,  melmehr  bie  Bögen  fotool)!  ber  Ijalsbiegung  als 
aud)  ber  £enbenhöf)Iung  beftehen  bleiben  unb  man  hier  bie  f)anb  3tr»ifd)en 
Körper  unb  Unterlage  einführen  fann.  t)ementfpred)enb  haben  fid)  beim 
(Erroad)fenen  allmählid)  foroohl  bie  XDirbelförper  als  aud)  bie  3toifd)em 
roirb elf d) eiben  in  ihrer  $orm  bauernb  ber  Biegungslinie  ber  tDirbelfäuIe 
angepafjt:  fie  finb  im  f)als=  unb  Senbenteil  uorn  etroas  höher  als  hinten, 
roährenb  namentlich  im  oberen  Bruftteil  bas  Behältnis  ein  umgefehrtes 
ift.  Hnbers  beim  Kinbe.  Die  tDirbelfäuIe  bes  neugeborenen  ift  im  (Brofjen 
unb  (Ban3en  gerabe  geftredt  — nur  gan3  Ieid)t  finb  bie  fpäteren  bauernben 
Küdgratsbiegungen  angebeutet.  Demgemäß  ift  ber  Küden  bes  Säuglings 
platt,  es  fehlt  aud),  ba  bie  Bedenneigung  noch  nid)t  beftef)t,  bas  Dor= 
fpringen  ber  (Befäfjgegenb.  (Erft  mit  ber  fortfd)reitenben  5ähi9^eit  bes 
Kinbes,  längere  Seit  beftimmte  Haltungen  ein3unehmen,  ftellen  fid)  aud) 
bie  entfpred)enben  Biegungen  ber  tDirbelfäuIe  ein  unb  entroideln  fid)  burd) 
bie  ftetige  Hngeroöt)nung  an  biefe  Haltungen  aud)  immer  beutlid)er.  Schließ 
lid)  roerben  bann  biefe  Biegungen  3ur  bauernben  $orm  ber  tDirbelfäuIe, 
bie  bei  jeber  Kutjebaltung  ober  =Iage  oorhanben  ift.  Hllerbings  gehen  bar* 
über  3af)T£  h^n:  erfi  mit  ber  beginnenben  Keifeentroidlung , roeld)e  aud) 
bie  üollenbung  bes  Körperroad)stums  einleitet,  hat  bie  tDirbelfäuIe  bauernb 
ihre  tqpifdje  5orm  gefunben. 

Sdjmiöt  u.  Sdjroeber,  ortfjopäb.  Schulturnen. 
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(Entroidlung  ber  5°rm  ber  IDirbelfäuIe. 


Die  erfte  biefer  tt)pifd)en  Krümmungen,  toeldje  3unäd)ft  oorübergef)enb 
fid)  einftellt,  ift  Me  öer  fjalstoirbelfäule.  (Begen  (Enbe  bes  2.  Sehens- 
monats  finb  geroöf)nlid)  bie  Radenmusfein  bes  Kinbes  foroeit  erftarft,  bafc 
beim  aufrecht  getragenen  Kinbe  bas  Köpften  nid)t  mehr  fraftlos  nornab 
baumelt,  fonbern  felbftänbig  aufgerid)tet  toerben  fartn,  fo  bafj  ber  Blid  bes 
Kinbes  frei  umt)erfd)toeift.  Dieses  Rufrid)ten  unb  Surüdbiegen  bes  Kopfes 
ruft  ßuerft  bie  nad)  oorrt  gerichtete  Krümmung  in  ber  fjalstoirbelfäule 
heroor.  fjat  roeiterf)in  — etroa  nad)  6 Sebensmonaten  — bas  Kinb  ges 
lernt  aufrecht  3U  fitzen,  fo  bilbet  bas  Rüdgrat  unb  3roar  oornef)mIid) 
im  Bruftteil,  einen  einigen  großen  Bogen  nad)  hinten.  Ridjtet  ba* 
bei  bas  Kinb  aud)  feinen  Kopf  auf,  um  in  bie  tDeite  ober  gar  in  bie  fjöl)e 
3U  fehen,  fo  finb  3uerft  gleid)3eitig  bei  ber  IDirbelfäuIe  bie  fjalsbiegung 
nad)  norn,  foroie  bie  Biegung  bes  Bruftteils  (bis  hinab  3ur  Senbengegenb) 
nad)  hinten  oorf)anben. 

Die  ftärffte  unb  aud)  bie  entfd)eibenbe  Biegung  tritt  aber  erft  ein,  roenn 
etroa  mit  bem  1 0.  IHonat  (bei  nieten,  namentlich  bei  rad)itifd)en  Kinbern  liegt 
ber  Seitpunft  fpäter)  bas  Kinb  imftanbe  ift,  fid)  aufrecht  auf  feine 
$üße  ßU  ftetten.  Denn  nunmehr  führt  bie  RotroenMgfeit,  ben  Sdjtoer5 
puntt  bes  Körpers  über  beffen  Unterftü^ungsfläd)e  3U  bringen,  mit  einem 
Sd)Iage  ba3U,  bafj  eine  getoiffe  Reigung  bes  Bedens  fid)  bestellt  unb  bie 
IDirbelfäuIe  bid)t  über  bem  Kreu3bein  abgetnidt  toirb.  So  entfteht  atfo  ein 
fdjarfer  norfpringenber  EDinfel  3tnifd)en  bem  testen  £enbenroirbel  unb 
bem  Kreu3bein,  bas  fog.  „Dorgebirge".  Diefer  Bedenneigung  unb  Rb= 
fnidung  ber  IDirbelfäuIe  entfprid)t  bie  nunmehr  3uerft  — roenigftens  bei 
jebem  Rufred)tftellen  bes  Körpers  — fid)  3eigenbe  Rushöhtung  ber  Senbem 
gegenb  im  Rüden  unb  bas  Dorfprirtgen  bes  (Befäfjes.  Rllerbings  roirb 
biefe  Reigung  bes  Bedens,  ohne  toeldje  ein  Rufrid)ten  bes  Körpers  auf 
bie  $üfoe  ntöglid)  ift,  in  ihrem  Umfange  3unäd)ft  nod)  baburd)  ges 

milbert,  bag  bas  Kinb  bei  feinen  erften  Derfudjen  3U  ftehen  unb  3U  gehen 
bie  Beine  im  Kniegelenf  etroas  gebeugt  hdtt.  Das  erfte  (5et)en  bes 
Kinbes  f)at  eben  bie  $oxm  bes  fog.  „Beugeganges".  Sobalb  aber  bie  Beine 
beim  aufrechten  Stehen  unb  (Sehen  oollfommen  gerabe  geftredt  toerben, 
roirb  aud)  bie  Bedenneigung  oollfommen,  fo  roie  fie  oben  befd)rieben  ift. 

Bis  3um  5. — 6.  £ebensjaf)re  oerftreid)en  beim  Siegen  biefe  Krüm* 
mungert  immer  roieber  unb  bas  Rüdgrat  ftredt  fid)  gerabe.  Don  ba  ab 
roirb  jebod)  bis  3um  8. 3al)re  etroa  (ft)pf)Mifd)e)  Krümmung  ber  Bruft* 
roirbelfäule  eine  bauernbe  unb  ift  aud)  im  Siegen  uort)anbeu.  Sugteid) 


flbrocicf)ungcn  in  ber  (Entiridlung. 
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prägt  fid)  nun  baucrnb  bie  (lorbotifdje)  Biegung  ber  fjalstoirbelfäule  aus. 
Denn  ber  Kopf  mufo  ftetig  ourrf)  bie  Radenmusteln  3urüd  gecoorfen  teer* 
ben,  foll  anbers  ber  Blid  nid)t  immer  am  Boben  haften.  Dom  8. — 1 1 . 3ahr* 
enblid)  prägt  fid)  bie  Bedenneigung  unb  bamit  bie  Hinfattelung  ber  £enben* 
gegenb,  fomie  bie  üormölbung  bes  (Befäfres  immer  ftärter  aus:  fie  roirb 
bauernb  unb  bie  Körperform  nähert  fid)  in  biefem  Betracht  immer  mehr 
ben  Dertjältniffen  bes  (Erroachfenen. 

9.  3ufammenf)ang  öiefer  £trt  öer  (Enttoicfclung  mit  £lb= 

toeid)ungen  oon  öer  natürlichen  $orm  öer  tDirbelfäuie. 

Überbliden  mir  nod)  einmal  alle  biefe  Dert)ältniffe,  fo  fefjen  mir,  baft 
nur  allmätjlid) , in  einem  beftimmten  £ebensabfcf)nitt,  bas  Rüdgrat  feine 
enbgiltige  5orm  im  (Banken  unb  — foroeit  bie  Husgeftaltung  ber  ein3elnen 
IDirbel  foroie  ber  3raifd)enroirbelfd)eiben  in  5*age  fommt  — aud)  im  ein* 
3elnen  gerahmt.  Daraus  läfot  fid)  oon  oornljerein  fd)on  oermuten,  bafj  in 
ben  3<^hren»  11)0  bie  IDirbelfäule  nod)  unfertig  ift  unb  ihre  natürliche  $orm 
nod)  nid)t  geroonnen  hat,  alle  bie  CEinflüffe,  roeldje  auf  eine  fehlerhafte  f)als 
tung  ber  IDirbelfäule  eincoirten,  nod)  leidjtes  Spiel  haben  unb  baß  um* 
gelehrt  bie  IDiberftanbstraft  ber  IDirbelfäule  gegen  fold)e  oerbilbenben  (Ein* 
flüffe  um  fo  größer  roerben  muft,  je  mehr  ihre  5o*m  im  Cban3en  fomol)l 
toie  in  ihren  ein3elnen  Heilftüden  fid)  ber  enbgiltigen  Husgeftaltung  an* 
nähert.  Klan  tann  baran  aud)  bie  Einnahme  tnüpfen,  bafe  bas  gerabe  mit 
Beginn  ber  (Entmidlungs3eit  einfeßenbe  ftarte  unb  leßte  K)ad)stum  ber 
IDirbelfäule,  roobei  biefe  bie  5orui  geminnt,  roeld)e  fie  fortab  behalten  roirb, 
in  feiner  (Beftaltungstraft  mäd)tig  genug  fein  mirb,  um  roenigftens  fleine 
beftehenbe  Rbmeid)ungen  unb  Derbiegungen  mieber  aus3ugleid)en.  Das  roirb 
man  befonbers  bann  erroarten  bürfen,  roenn  es  fid)  um  Rbroeidjungen  hanbelt, 
bie  nod)  nid)t  tiefgreifenber  Rrt  finb,  b.  f)-  5olge  finb  etroa  nur  einer  ge* 
roohnheitsrnäfeig  läffigen  Haltung,  mit  ungleicher  3nanfprud)naf)me  unb 
Belüftung  ber  bie  IDirbelfäule  haltenben  unb  betoegenben  Kräfte,  aber  nid)t 
Solge  oon  toirflid)en  tranthaften  Deränberungen.  3n  ber  Hat  erroeifen  fid) 
biefe  Dorausfeßungen  — bas  lehren  bie  fd)ulär3tlid)en  Unterfud)ungen  unferer 
Sd)ultinber  — als  3utreffenb.  Don  benjenigen  Derbilbungen  bes  Rüdgrats, 
roeld)e  nid)t  mit  beftimmten  IDirbelertrantungen  unb  bgl.  3ufammenhängen, 
fonbern  lebiglid)  fehlerhaften  (Bemof)nheiten  in  ber  Körperhaltung  bei  ge* 
ringer  IDiberftanbstraft  ber  Klusfeln  unb  Bänber  am  Rüden  (Rüden* 
fd)toäd)linge!)  ihre  (Entftel)ung  oerbanfen,  ift  ein  großer  Heil  bereits  3ur 
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Haltungsfehler  in  früher  3ugenb. 


Seit  bes  Sd)uleintritts  t>orl)anben.  Das  heißt  alfo:  bie  Hnfänge  biefer 
Haltungsfehler  fallen  bereits  in  eine  Seit,  roo  nod)  ni d)t  einmal  bie  Bruft* 
unb  Halstrümmung  eine  bauerttbe  ift.  Sie  nehmen  aber  roeiterhin  3U  unter 
bem  (Einfluß  bes  Sd)ullebens  unb  hier  insbefonbere  — roie  roir  nod)  fet)en 
roerben  — burd)  ben  Sroang  3U  länger  ausgebehnter  Sißhaltung.  Dabei 
tommen  hauptfäd)lid)  bie  erften  5 — 6 Schuljahre  in  Betracht,  toährenb 
roe!d)er  bie  Bedenneigung  foroie  bie  Senbeneinbiegung  erft  im  Begriffe 
finb,  ihre  enbgiltige  5orm  311  gewinnen.  3n  biefen  3afymi  ift  bann  aud) 
bie  Derl)ältnis3ahl  ber  Kinber  mit  feitlid)er  Küdgratsoerbiegung  (Sfoliofe)  am 
größten  — menn  mir  alle,  aud)  bie  gan3  Ieidjten  Hbtoeidjungen  non  ber 
$orm  mit  einredjnen. 

tDeiterhin  aber,  roenn  nom  13. — 14.  £ebensjaf)re  ab  bie  5°*™  ber 
tDirbelfäule  mit  ihren  Krümmungen  ihre  enbgiltige  bauerttbe  Husprägung 
erhält,  t>erfd)tüinbet  roieber  ein  geroiffer  Pro3entfaß  ber  Ieid)teren  Haltungs= 
fehler  unb  Derbiegungen.  3d)  fittbe  roenigftens  feit  3Ql)^ett  — in  Über; 
einftimmung  mit  anberen  Beobad)tern  — bei  ben  14  jährigen  Sd)ultinbern 
ftets  eine  geringere  Saht  üou  Sfoliofen  als  bei  ben  9 — 1 1 jährigen. 

Beim  (Erto ad) fenen  ettblid)  ift  bie  fertig  geftaltete  tDirbelfäule  um 
gemein  roiberftanbsfäbjig  gegen  nerbilbenbe  (Einflüffe,  foroeit  es  fid)  um  feit= 
lid)e  Derbiegung  t)anbelt.  (Etroas  anbers  liegt  hier  aber  bie  Sadje  be3üglid) 
ber  Haltungsfehler  in  ber  Kid)tung  non  norn  n ad)  hätten,  roobei  entroeber 
bie  natürliche  Küdenbiegung  oerftärft  roirb  (Kqpljofe)  ober  bie  £enbeneim 
fattelung  (£orbofe).  (Erfteres  tritt  häufiger  bei  HTännern  ein  (Hrbeitsbudel), 
letzteres  — 3um  Heil  unter  bem  (Einfluß  entftellenber  TTTobetradjt  — bei 
$rauen. 

(Enblid)  fei  nod)  ermähnt,  baß  mit  bem  Beginn  ber  rüdbilbenbett  (Ein= 
flüffe  im  (Breifenalter,  mobei  insbefonbere  bie  3mifd)enmirbelfd)eiben  fid) 
ftarf  tteränbern  unb  3U  fd)mittben  beginnen,  aud)  Ieidjter  fid)  mieber  Haltungs* 
fehler  ber  tDirbelfäule  einftellen.  (Es  tritt  bann  ni d)t  nur  häufig  ber  fd)on 
früher  ermähnte  (Breifenbudel  auf,  fottbern  gar  nid)t  feiten  fieht  man  ftarfe 
Sfoliofen  namentlich  bei  (Breifinnen  früh  entfielen,  mobei  allerbings  (Ers 
!ran!ungen  bes  Hüftgelenfs  ober  aud)  nur  ber  Hüftueroeu  eine  mefentlid)e 
Holle  fpielen. 


10.  (Einfluft  öer  SifcHaltuitg. 

Die  tppifdje  $orm  ber  tDirbelfäule  bilbet  fid),  mie  mir  fal)ett,  aus  burd) 
bie  3ug=  unb  Drudträfte,  mel d)e  beim  Hufrid)ten  bes  Körpers  auf  bie 
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5üfec  toirffam  roerben.  Damit  hierbei  bic  Sd)toerlinie  in  bie  Unterftü^ungs* 
fläd)e  am  Hoben  falle,  müffen  bie  $ufjs,  bie  Knie*  unb  bie  E)üftgelente 
(Bedenueigung)  in  beftimmte  Sage  burd)  Beugung  ober  Stredung  gebraut 
ro  erben. 

Hubers  beim  Sitzen.  f)ier  l)at  ber  Kumpf  feine  Unterftüt^ungsfläcfye 
auf  ben  beiben  Sifztnorren  foroie  auf  ber  unteren  $Iäd)e  ber  ©berfdjentel, 
fotoeit  fie  ber  Si^fläc^e  aufruhen.  Die  Stellung  ber  $üfze  roie  ber  Knie* 
gelente  roirb  l}ier  gleid)giltig.  Dielntef)r  gefd)ief)t  bie  G)leid)geroid)tserl)altung 
bes  Kumpfes  lebiglid)  burd)  biejenigen  TTtusteln,  roeldje  ben  geglieberteu 
Stab  ber  tDirbelfäuIe  mit  bem  Kumpfgeroid)t  auf  biefer  Unterftüt^ungsflädje 
balancieren.  Beim  freien  aufrechten  Sit}  roirb  biefe  (51eid)geroid)tserf)altung 
am  beften  gefiebert  fein,  roenn  ber  Kumpf  als  ©an3es  etroas  nad)  oorn 
beroegt  ift.  Soll  ber  Kumpf  beim  freien  Sit}  aber  gerabe  aufrecht  gehalten 
ober  gar  etroas  nad)  rüdroärts  geftredt  merben,  fo  roirb  bie  (5Ieid)geroid)ts= 
erhaltung  fdjroieriger:  ber  Kumpf  bebarf  barum  bei  längerem  Sitzen  für 
ben  Küden  einer  Stütze  ober  Sehne  (Küden*  ober  Kreu3lenbenlel)ne),  bamit 
er  nid)t  hintenüber  finte. 

tDährenb  3ur  (5Ieid)geroid)tserhaltung  im  Stehen  bas  Beden  fo  ftart 
geneigt  roerben  mufz,  bafz  fein  geraberDurd)meffer  einen tDinteloon  60 — 65° 
311m  fjorbzont  einnimmt,  richtet  fid)  bas  Beden  beim  Sitten  mehr  auf  mit 
feinem  oorberen  t)albring  unb  jener  IDintel  roirb  Heiner,  ber  tjorpzontalen 
fid)  annähernb.  Damit  roirb  aud)  bie  Kidjtung  bes  Kreu3beins  eine  anbere 
unb  roeiter  bie  Kidjtung  ber  ber  oberen  Kreu3beinfläd)e  aufftehenben  Senben* 
roirbelfäule.  Beim  aufred)ten  Stehen  mufjte  bie  £enbenroirbeI(äule  über  ber 
nad)  oorn  geneigten  Kreu3beinfläd)e  eine  Hbtnidung  erfahren  unb  fid)  nad) 
hinten  umbiegen.  $0  entftanb,  roie  mir  faljen,  bie  tqpifdje  Krümmung  ber 
Senbenroirbelfäule  mit  ber  Konoejität  nad)  oorne.  Beim  Sitzen  bagegen  ift 
bie  obere  Kre^beinflädje  horizontal,  ja  roomöglid)  etroas  nad)  f)interi 
rid)tet.  Darum  3eigt  fid)  beim  Kinbe,  beffert  Senbenbiegung  nod)  teine 
bauernbe  getoorben  ift,  in  ber  Schaltung  eine  Krümmung  in  ber  Senben* 
unb  unteren  Bruftroirbelfäule , beren  Konoejität  oorn  Kreu3bein  ab  ftatt 
nad)  oorne,  nad)  hinten  3U  gerichtet  ift.  Diefe  Biegung  roirft  alfo  ent* 
gegengefetzt  berjenigeu  $ornt,  roie  fie  fid)  als  bie  normale  beim  aufrechten 
Stehen  (unb  (Bel)en)  entroidelt.  3e  nad)bem  beim  Si^en  ber  Kumpf  nad) 
oorne  finft,  unb  burd)  Huflehnen  mit  ben  fjänben,  ober  burd)  bie  bem  Hifd) 
aufliegenben  Hrme,  ober  aud)  burd)  Hnlef)nen  ber  oorberen  Kumpfflädje 
irgenbroo  Stützung  nad)  oorne  finbet,  ober  je  nadjbem  bem  Kumpf  Hn* 
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lefjrtung  gegen  ben  Hücfen  geroäf)rt  ift,  geftaltet  fid)  bie  $oxm  ber  IDirbeb 
faule  uerfdjieben.  Stets  aber  ift  biefe  $orm  — namentlich  in  Bejug  auf 
bie  £enbenbiegung  — abtoeidjenb  uon  ber  normalen  Krümmungslinie  bes 
Küdgrats.  IDirb  fdjon  hi^urd)  bei  länger  anljaltenbem  Sitjen  bie  flus= 
bilbung  fehlerhafter  Haltung  begünftigt,  fo  fommt  nor  allem  t)in3u, 
bie  (Bleidjgeroichtserhaltung  ber  Kumpflaft  beim  Si^en  ausfd)lieglid)  ben 
Htusfeln  übertragen  ift,  toeldje  bie  IDirbelfäule  3U  hatten  haben.  Biefe 
müffen,  red)ts  unb  linfs  gefpannt,  bie  fefte  Rd)fe  bes  Kumpfes  in  ähnlicher 
XDeife  burd)  ihren  3ug  aufrecht  unb  gerabe  halten,  roie  etroa  ein  HTaftbaum 
in  einem  Kahn  burd)  beiberfeits  ftraff  gefpannte  Sdjnüre  in  feiner  geraben 
Stellung  gehalten  toirb.  Bei  längerem  Sitten  toerben  natürlich  biefe  Klus5 
teln  ermüben  unb  3toar  um  fo  eher,  je  fd)toäd)lid)er  fie  entroidelt  finb.  Die 
$olge  ber  (Ermübung  ift  ein  Sufammenfinten  ber  IDirbelfäule.  Sinb  babei 
Derhältniffe  üorf)anben,  roeldje  bie  red)ts  unb  linfs  gelegenen  HTusteln 
in  ungleid)em  ITTafee  belaften,  fo  bag  bie  (Ermübung  auf  biefer  ober  jener 
Seite  eher  eintritt,  fo  roirb  biefes  Sufammenfinten  ber  IDirbelfäule  nor= 
toiegenb  nad)  einer  Seite  erfolgen,  b.  h-  es  tritt  eine  feitlidje  Derbiegung 
ein.  Das  ift  ja  3unäd)ft  nur  eine  oorübergef)enbe  Störung  ber  Symmetrie. 
(Tritt  aber  fold)e  tagaus  tagein  immer  mieber  ein,  fo  fann  fid)  baraus  eine 
bauernbe  feitlidje  Derbiegung  (Sfoliofe)  entmideln. 

Da  es  eine  erfte  Pflid)t  ber  förperlid)en  (Er3iehung  ift,  burd)  gleich5 
mäßige  (Entroidlung  ber  t)altenbeu  HTusteln  eine  fd)öne  aufrechte  unb  ge= 
rabe  Körperhaltung  3U  fid)ern  unb  ber  (Entftehung  uon  Haltungsfehlern 
forgfältig  nor3ubeugeit,  fo  ift  nad)  bem  oben  (Befagten  gan3  befonbers  bar* 
auf  3U  adjten,  bag  1.  ben  herantüad)fenbenunb  melfad)  nod)  mus!elfd)toad)en 
Kinbern  niemals  ein  Übermaß  non  anhaltenbem  Sitjen  3ugemutet  unb 
2.  jeber  Rnlafj  3U  unfpmmetrifdjer  Haltung  bes  Kumpfes  beim  Sitten 
uermieben  roerbe. 

11.  Überftdjt  über  bte  Betriebenen  $otmen  non  tDttbeI= 
fäulcoerbrümmuitg  unb  beten  Utfacfyen. 

Die  Derlrümmungen  ber  IDirbelfäule  Iaffen  fid)  eiuteilen  in  1.  fpm  = 
metrifd)e  unb  2.  unfpmmetrifd)e  ober  feitlidje. 

1.  Bei  ben  fpmmetrifd)en  Derlrümmungen  hanbelt  es  fid)  um  fold)e, 
bie  in  ber  Kid)tung  non  uorn  nad)  hinten  liegen.  Die  Spmntetrie  ber  rechten 
unb  ber  Iinfen  Körperhälfte  ift  babei  uollfommen  erhalten.  (Es  finb  alfo 
lebiglid)  bie  natürlichen  Krümmungen  ber  IDirbelfäule  entweber  uerfladjt 


23 


Sqmmetrifcfye  unb  feitlicf^c  Derbiegungen. 


ober  fie  finb,  roas  t)äufiger  ber  $a  11  ift  uttb  mefjr  in  bie  Rügen  fpringt, 
ftärfer  übertrieben. 

Die  tDirbelfäule  bilbet  mit  ifjren  natürlichen  Krümmungen  eine  EDellen* 
linie.  Der  normale  (Brab  biefer  Krümmungen  läßt  fid)  roeber  in  einer  be* 
ftimmten  mathematifd)en  5ormel  ausbrüden,  nod)  lägt  er  fid)  tur3  in  tlarer 
IDeife  umfd)reiben.  Rad)  t}offa  folleit  bie  tDellentäler  unb  EDellenberge 
biefer  £inie  „jeweils  biefelbe  Höl)e<  hoben.  Das  h^ifet  alfo,  baß  bie  t)öhe 
ber  langen  Küdenausroölbung  im  Sd)ulterteil  nicht  größer  fein  foll,  als  bie 
t)öl)e  ber  Dorbiegung  im  tu^en  t)alss  ober  Cenbenteil  ber  tDirbelfäule. 
(Es  werben  mannigfach  Heine  Derfd)iebenl)eiten  in  ber  $orm  5er  tDellen* 
linie  bes  Küdgrats  immer  nod)  in  bie  Breite  bes  normalen  reichen  — 
erft  ftärtere  Rbmeidjungen  in  ber  einen  ober  anberen  Richtung  werben 
foweit  auffallen,  baß  fie  als  entftellenb  gelten. 

IDir  be3eid)nen  baher  eine  ausgefprodjene  Rbflad)ung  ber  natürlichen 
Krümmungen  ober  ben  fladjen  Hüden  einerfeits,  ebenfo  wie  eine  über* 
mäßige  Rusprägung  ber  Krümmungen,  ben  hoh^en  ober  h°^rurt^en 
Rüden  anbererfeits  nod)  als  „Haltungstqpen",  ohne  fie  gerabe  3U  bent}al* 
tungsf  ehlern  3U  rechnen.  tltehr  fd)on  trägt  bas  (Bepräge  bes  Haltungsfehlers 
ber,,runbe  Rüden  ber3ugenb",  wobei  ber  Rüden  in  einem  einigen  nad) 
hinten  fonuejren  Bogen  fehr  ftart  ausgewölbt  ift.  3ft  bie  Ruswölbung  nor 
allemim  Bruftteil  ber  tDirbelfäule  eine  übermäßige,  fo  fpred)en  wir  oon 
Kpphofe  ober  Budel.  IDir  haben  es  bann  fdjon  mit  einer  $orm  3U  tun,  ber 
tranfhafte  Dorgänge  in  ben  tDirbeltnod)en  3U  (Brunbe  liegen.  Rt)nlid)  t>er= 
hält  es  fid)  mit  ber  als  £orbofe  be3eid)neten  übermäßigen  (Einhöhlung 
ber  £enbengegenb  hinten,  welche  gleichfalls  in  ben  fehr  ftart  ausgefprod)enen 
5ällen  mit  beftimmten  tranH)aften  Dorgängen  in  Be3iet)ung  ftetjt. 

2.  tDas  bie  feitlidjen  Derbiegungen  ber  tDirbelfäule  betrifft,  fo  faffen 
wir  biefe  unter  bem  Hamen  Stoliofe  3ufammen.  Rud)  lper  9^t  es  uers 
fd)iebene  (Brabe  ber  Dertrümmung,  oon  gan3  Ieid)ten  Ungleichheiten  in  ber 
Symmetrie  bes  Rumpffteletts  an  bis  3U  fdjwerften  (Entftellungen  bes  Körpers; 
es  gibt  ferner  mannigfache  5ormen,  je  nad)bem  bie  feitlid)e  Derbiegung 
nor3ugsweife  in  bem  ober  jenem  Rbfdptitt  ber  Bruft*  ober  £enbenwirbel* 
fäule  oorwiegenb  oort)anben  ift,  fid)  ber  tjaupttrümmung  eine  (Begenfrüm* 
mung  beigefeilt  ufw.  (Dft  ift  bie  Stoliofe,  b.  f)-  bie  feitlid)e  Derbiegung 
oerbunben  mit  einer  Drehung  (ober  Rotation)  ber  tDirbel  um  ihre  fent* 
rechte  Rd)fe.  Die  fo  entftet)enbe  Derbrehung  ber  tDirbelfäule  be3eid)nen  wir 
als  Hör f io n.  (Es  tjanbelt  fid)  babei  oor3ugsweife  um  bie  Bruftwirbel.  Da 
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biefe  bie  Hippen  tragen,  fo  treten  infolge  biefer  Drehung  bie  Hippen  ber 
einen  Körperfeite  hinten  am  Hülfen  (namentlid)  beutlid)  toagrnegmbar,  toentt 
man  ben  Huntpf  ftart  beugen  lägt  unb  nun  über  ben  Hüden  ginroegfiegt) 
als  Hippenbudel  befonbers  ftart  uor. 

HTan  teilt  bie  Sfoliofe  nad)  praftifcgen  ©eficgtspunften  ein  in  3 ©rabe. 

Sfoliofen  erften  ©rabes  nennt  man  folcge  nod)  leicfjte  Derbiegungen, 
roeld)e  burd)  tuillfürlicges  ftraffes  Rufricgten  für  ben  Rugenblid  gan3  3um 
ücrfcgtuinben  gebrad)t  fcgeinen.  tlad)  Rufgören  biefer  Straffung,  b.  1).  nad) 
©rmübung  ber  HTusfeln  ift  bie  üerbiegung  roieber  uorl)anben.  ©in  Ringer* 
3eig,  bag  man  bei  Unterfud)ung  folcger  Kinber  Iangfam  uorgegt  unb  bas 
Rufgören  bes  ftarten  toillfürlicgen  ©erabericgtens  abroartet,  beoor  man  ein 
Urteil  fällt. 

Bei  Sfoliofen  3toeiten  ©rabes  ift  es  nid)t  ntegr  möglid),  burd)  toilb 
fürlicges  ftraffes  Rufrid)ten  bie  feitlicge  üerbiegung  für  einen  Rugenblid 
oerfcgtuinben  3U  macgen.  Xüof)l  aber  fann  gier  im  freien  fjang  an  ben 
f)änben  ober  am  Kopf  ber  Sug  bes  Körpergeroicgts  bie  üerbiegung  in  ber 
tüirbelfäule  gan3  ober  bod)  grogenteils  nod)  ausgleid)en. 

Bei  Sfoliofen  britten  ©rabes  ift  bie  tüirbelfäule  in  be3ug  auf  bie 
feitlicge  üerfrümmung  bereits  fo  nerfteift,  bag  fie  roeber  burd)  ben  f)ang 
nod)  burd)  Sug  am  Körper  im  f)ang  aud)  nur  in  etroas  gerabe  geftredt 
tuerben  fann.  f)ier  finb  bann  aud)  fo  gut  roie  ftets  fdjon  franfgafte  Der; 
änberungen  an  ben  tüirbelfnocgen  ober  ©änbern  uorganben.  — 

12.  Der  flacfye  Kücften. 

Beim  flacgen  Hüden  finb  bie  natürlicgen  Krümmungen  ber  tüirbelfäule 
faum  merflid)  uorganben;  ber  gan3e  Hüden  erfcgeint  flacg  ober  „platt  roie 
ein  Brett",  üor  allem  fällt  auf,  bag  bie  Senbengegenb  über  beut  ©efäg 
nur  toenig  gegöglt  ober  eingefattelt  ift;  bie  Bedenneigung  ift  bemeutfprecgenb 
gering.  Da  bie  Bruftruirbelfäule  in  ber  Scgultergegenb  flacg  unb  tuenig 
ausgeruölbt  ift,  fo  3eigt  fid)  ber  obere  ©eil  bes  Bruftbeins  uorgebrängt  unb 
am  Übergang  uon  f)als  3ur  Bruft  untergalb  ber  Keglgrube  uorftegenb. 
3m  übrigen  aber  ift  ber  Bruftforb  megr  platt  unb,  ba  es  fid)  faft  ftets  um 
fcgtoäcglicg  beanlagte  Kinber  ganbelt,  toenig  atemfräftig. 

Der  flacge  Hüden  entftegt  uor  allem  bei  folcgen  Kinbern,  roelcge  in  ber 
erften  £ebens3eit  racgitifcg  toareit,  ftarf  uerfpätet  — im  3toeiten,  britten 
ober  gar  erft  im  uierten  Sebensjagre  — ft  egen  unb  gegen  lernten  unb 
bager  uiel  längere  Seit  als  anbere  Kinber  platt  liegen  mugten.  Sinb  folcge 
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Kinber  ein  roenig  roeiter  entroidelt,  fo  beginnen  fie  roenigftens  aufrecht  3U 
fi^en.  TTun  roirb,  toie  oben  in  § 1 0 bereits  ausgefüf)rt,  bei  ber  Sit^altung 
bes  Kinbes  bie  lenbemuirbelfäule  über  bem  Kreu3bein  nad)  hinten  ausge= 
bogen,  ftatt  nad)  oorn.  lernen  cttfo  enblid)  foldje  Kinber  allmählich  fid) 
auf  bie  $üfee  311  ergeben,  3U  ftefyen  unb  3U  gehen,  fo  ift  bie  £enbentoirbeI= 
faule  bereits  mehr  nad)  ber  falfdjen  Rid)tung  fjin  entroidelt  unb  baljer  nid)t 
fo  Ieid)t  roie  beim  Kinbe,  bas  erft  10 — 11  TTTonate  alt  ift,  imftanbe,  fid) 
träftig  über  bem  Kreu3bein  erft  nad)  norne,  bann  nad)  hinten  um3ubiegen. 
Die  Biegung  roirb  fid)  alfo  auf  bas  geringft  mögliche  RTag  befd)ränten. 
Dementfpredjenb  fällt  bann  aud)  bie  (begentrümmung  in  ber  Bruftroirbel5 
fäule  3U  fd)road)  aus. 

(Es  fei  nod)  bemertt,  bafe  fid)  ber  fjaltungstqpus  bes  flad)en  Rüdens 
aud)  bei  beruflicher  Befd)äftigung,  bie  anl)altenbes  Sitten  in  ungünftiger 
Stellung  erforbert  — 3.  B.  bei  $d)ut)mad)ern  — entroideln  foll,  nament5 
lid)  bei  £el)rlingen,  bie  im  tDadjstum  3urüdgeblieben  unb  mustelfd)road) 
finb.  (Db  fym  tatfäd)lid)  bie  tDirbelfäule  oor  ber  £el)rlings3eit  toot)l  geformt 
toar  unb  erft  burd)  bas  tjanbroert  eine  folcfje  Rüdbilbung  erfahren  hat, 
fei  bal)ingeftellt. 

3ebenfalls  ift  bie  t)altungsart  bes  flad)en  Rüdens  an  fid)  nid)t  gerabe 
als  eine  ernftlid)e  Derbilbung  auf3ufaffen.  tDol)l  aber  finb  es  bie  oerur= 
fad)enben  unb  bie  begleitertben  Umftänbe,  roeldje  für  Kinber  mit  berartiger 
tDud)sform  unfere  befonbere  Rufmertfamteit  in  Rnfprud)  nehmen  müffen. 
Denn  es  hanbelt  fid)  bod)  immerhin  um  Kinber  mit  fd)toäd)lid)er  Körper5 
befd)affenf)eit,  Kinber,  bie  im  tDad)stum  unb  in  ber  (Entroidlung  roät)renb 
ber  erften  £ebens3eit  unb  meift  aud)  fernerhin  3urüdgeblieben  finb;  Kinber  mit 
roenig  atemfähigem  Brufttorb  unb  Ieid)t  3U  (Ertrantung  geneigt.  Dor  allem 
aber  ftellt  fid)  aud)  grabe  bei  flad)em  Rüden  Ieidjt  burd)  (Ermübung  ber 
fd)toad)en  Rüdenmustein  unb  einfeitige  Belüftung  infolge  fehlerhafter  Sit}5 
haltung  feitlidje  Derbiegung  ber  tDirbelfäule  ein.  Daher  benn  foldje 
$d)toäd)linge  in  be3ug  hinauf  forgfältigft  3U  unterfudjen  finb. 

Sragen  roir  uns  nunmehr,  roeldje  tttafpiahmen  bei  Kinbern  mit  flachem 
Rüden  geboten  finb,  fo  ift  oorab  eine  forgfältige  Körperpflege  am 
pia^e,  insbefonbere  eine  gute  (Ernährung  foroie  — fd)on  mit  Rüdfid)t 
auf  ben  flachen,  roenig  atemtüd)tigen  Brufttorb  — reid)lid)e  Beroegung  im 
freien.  Soldje  Kinber  toerben  baher  in  erfter  £inie  mit  3U  berüdfid)tigen 
fein  3ur  (Teilnahme  an  befonberen  IDohlfahrtseinrid)tungen  ber  Sd)uler 
roie  es  bie  tDalbfd)ule,  Ser^atoIonien,  Jerienfpiele  u.  bgl.  finb. 
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3n  be3ug  auf  bie  turnerifdje  Betjanblung  finb  häufige,  aber  nid)t 
lang  anbauernbe  uitb  bal)er  aud)  rtid)t  bis  3ur  (Ermübung  füljrenbe  Übungen 
nottoenbig,  um  allntäfylid)  bie  (Befamtmustulatur  3U  fräftigen.  HlsSonber* 
Übungen  finb  oor  allem  foldje  geboten,  toeldje  geeignet  finb,  bie  Küd= 
biegung  ber  Senbentoirbelfäule  3U  oerftärten,  Übungen  alfo,  bie  gerabe3U 
Iorbotifdje  (Einbiegung  unter  Steigerung  ber  Becfenneigung  begünftigen. 
(Ebenbarum  ift  es  roidjtig,  hierbei  befonbers  auf  gute  Stredfjaltung  im 
Kniegelenf  3U  achten.  3u  biefen  Übungen  gehören:  ftärteres  Hüdbiegen 
bes  Kumpfes  mit  gleid)3eitiger  tieffter  (Einatmung,  ausgefüljrt  fotool)I  aus 
bem  freien  Stanbe  unb  aus  bem  Knieftanbe,  toie  insbefonbere  am  Kibbftol 
bis  3ur  ausgefprodjerten  Bogenfjaltung;  ferner  Hüdbiegen  ber  Beine  aus 
bem  f)ang  oorlings  am  Kibbftol;  Hufbiegen  aus  bem  Siegen  auf  ber  Bant 
oorlings,  möglid)ft  ftarf  aufroärts  bis  3ur  lorbotifd)en  (Einbiegung  in  ber 
Senbengegenb;  £iegeftüß  foroie  £iegel)ang  am  nieberen  Ked  ober  an  ben 
Hingen  mit  (Einbiegung  bes  Küdens  u.  bgl.  — Hrten  ber  Ausführung, 
roeld)e  bei  genügenber  (Einfattelung  ber  £enbentoirbelfäule,  toas  für  bie  große 
HTet)r3at)l  ber  Übenbert  3utrifft,  fonft  ftreng  3U  meiben  finb.  (Ebenbaf)in  ge* 
l)ört  ber  Sd)toimml)ang  am  Barren  unb  bas  Heft  an  ben  Hingen:  Übungen, 
bie  allerbings  roegen  ber  Überbelptung  ber  Baudjmusteln  nicfyt  unbebentlid) 
finb.  Daneben  ift  eine  forgfältige  Htemgqmnaftit,  insbefonbere  tiefftes 
(Einatmen  mit  Überftreden  ober  Küdtoärtsbiegen  ber  oberen  Xüirbelfäule  am 
piaße.  (Belingt  es  fo,  bie  Senbeneinbiegung  allmäf)lid)  3U  oerftärten,  fo  roirb 
aucf)  bie  (Begenfrümmung  nad)  hinten  in  ber  Brufttoirbelfäule  non  felbft  fid) 
mehren,  roas  für  bie  Dergrößerung  bes  Bruftraums  unb  bamit  für  bie 
Hebung  ber  Htemtüd)tigteit  non  befonberem  IDerte  ift. 


13.  Der  fjofyle  ober  fyofilrunöe  Kücften. 

Der  Dollftänbigfeit  falber  fei  l)ier  bem  immerhin  bebentlidjen  t)altungs* 
tppus  bes  flachen  Küdens  ber  bes  l)ot)len  ober  f)ol)lrunben  Küdens  entgegen* 
geftellt,  beim  es  Ijanbelt  fid)  babci  um  eine  tDucfysform,  toeld)e  bas  genaue 
(Begenteil  bes  fladjen  Küdens  bebeutet.  Zeigen  fid)  bod)  alle  normalen 
Krümmungen  ber  EDirbelfäule  — nid)t  toie  bei  ber  Kt)pl)ofe  ober  Sorbofe 
eine  ein3elne  oorroiegenb  — über  bas  Durd)fd)nittsmaß  l)inaus  übertrieben. 
Befonbers  tief  ift  l)ier  bie  Senbeneinfattelung,  tooburd)  ber  Unterleib  ettoas 
im  Übermaß  oorftel)t;  bas  pralle  (Befaß  fpringt  in  kräftiger  IDölbuttg  nad) 
hinten  oor.  Dementfpred)enb  ift  aud)  bie  (Begentrümmung  im  Bruftteil  über* 
ftart  unb  bie  Sdjultergegenb  faft  entftellenb  ausgeroölbt.  Klan  finbet  biefe 
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f)altungsform  Tjäufig  oerge[d)iDiftert  mit  fräftig  entroidelter  Rtusfulatur. 
Der  t)of)Irunöe  Rüden  bietet  barunt  and)  einen  getoiffen  Sd)ug  gegen  bie 
(Entftefyung  feitlidjer  Rüdgratsuerfrüntmungen  in  ber  $d)ul3eit. 

Be3Üglid)  ber  turnerifdjen  Übungen  ift  3U  bemerfen,  bag  beim  f)of)ls 
rüden  infolge  ber  überftarten  Rüdbiegung  ber  £enbemmrbelfäule  beren 
Dorbiegen,  3.  B.  bei  ber  tiefen  Rumpfbeuge,  ftart  erfd)toert  ift.  Unter  allen 
Umftänben  nerbieten  fid)  bei  Kinbern  mit  fjoljlrunbem  Rüden  alle  Übungen, 
roeldje  bie  lorbotifcfjen  £enbenbiegungen  ttod)  oerftärfen  — im  genauen 
(Begenfat3  3U  ben  t>orl)iu  aufge3äl)lten  Übungen,  bie  ber  Befämpfung  bes 
fladjen  Rüdens  bienen  follen.  Dagegen  toirb  l)ier  bie  Spannbeuge  bes 
fonbers  am  plage  fein,  fdjon  3ur  Befämpfung  ber  ftarfen  Rustoölbung  ber 
Schultern,  mit  forgfältiger  Bead)tung  ber  babei  inne3uf)altenben  (Ber abe= 
ftredung  ber  £enbentoirbelfäuIe.  5erner^n  werben  alle  Übungen,  roeld)e 
3ur  Bogengaltung  bes  Rumpfes  mit  (Einbiegung  in  ber  £enbentüirbelfäule 
führen,  ftreng  3U  meiben  fein,  fo  leid)t  aud)  gerabe  biefe  Rrt  ber  Rus* 
fügrung  bei  uorganbenem  l)of)lrüden  bem  Übenben  roirb.  (Ebenfo  barf  bas 
Rufbiegen  aus  bem  £iegen  norlings  auf  ber  Bant  nid)t  roeiter  erfolgen, 
als  bis  ber  gan3e  Körper  eine  einige  gerabe  £inie  bilbet.  Dasfelbe  gilt 
für  ben  £iegeftüg. 

14.  Der  ruttöe  Kilcfteit  öer  Jugeitö. 

Überftarfe  Rustoölbung  ber  Xüirbelfäule  nad)  hinten,  ober  bie  Kqpljofe, 
beruht,  roenn  fie  nur  ein3elne  Rbfd)nitte  ber  XDirbelfäule  einfeitig  unb  in 
ftartem  Klage  betrifft  unb  3.  B.  gan3  oorroiegenb  auf  ben  Bruftteil  ober  aud) 
auf  ben  £enben=  nebft  unteren  Bruftteil  befdjränft  ift,  3umeift  auf  traut* 
f)aften  Dorgängen  in  ben  Knod)en,#Bänbern  unb  (Belenfen  bes  Rüdgrats. 
So  fann  eine  umfd)riebene  (Ent3Ünbung  ein3elner  EDirbel  ober  beren  (5e= 
lenfe  gier  Serftörungen  oeranlaffen,  toelcge  bie  XDirbelfäule  einfinfen  machen, 
häufig  ganbelt  es  fid)  babei  um  Dorgänge  tuberfulöfer  Rrt.  Die  fo  er3eugte 
Derbiegung  ber  XDirbelfäule  ift  bann  roinflig  geformt  unb  bilbet  bemgemäg 
am  Rüden  eine  mef)r  fpigige  t)eroorragung,  toeld)e  über  ben  dt)arafter  ber 
Derbilbung  faunt  einen  Stoeifel  mel)r  lägt.  (Ebenfo  fann  franffjafte  XDeid)= 
X)eit  ber  Knod)en,  fo  3.  B.  bei  gocggrabiger  Rad)itis,  Urfadje  ber  (Entfteltung 
fein.  Rlle  biefe  $ormen  oon  fqpgotifcger  Rüdgratsoerfrümmung,  toeldje 
bei  üernad)Iäffigung  nid)t  feiten  311  bauernber  üerfrüppelung  führen,  fallen 
Iebiglid)  ber  är3tlid)en  5ürforge  anheim  unb  finb  baf)er  aus  bem  Kreis  unferer 
(Erörterung  aus3ufd)alten. 
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Hurtöcr  Rüden  ber  3ugenb. 


Hnbers  liegt  öte  $ad)e  beim  fog.  „runben  Kücfen  ber  3ugenb"  — 
fo  genannt  im  (Begenfag  311m  „runben  Kücfen"  ober  „Hrbeitsbudel"  ber 
(Ertoad)fenen,  fotoie  3um  runben  „(Breifenrüden".  Diefer  Haltungsfehler  ift 
neben  ber  Sfoliofe  red)t  Häufig  bei  unferer  Sdjuljugenb.  Seine  Befämpfung 
ift  fotoof)!  roegen  feiner  entftellenben  IDirfung  auf  ben  Körper  unb  beffen 
Haltung  als  t>ornef)mlid)  aud)  roegen  ber  begleitenben  gefunbf)eitlid)en 
$d)äbigungen  eine  bringlidje  Hufgabe  ber  Schulgefunbljeitspflege  unb  im 
befonberen  bes  Schulturnens.  — Den  runben  Kücfen  finben  mir  bei  unferen 
Schülern  (Knaben  toie  KTäbdjen;  bei  letzteren  roohl  etroas  häufiger)  oft 


laffens  unb  ber  mangelnbert  tOillensfraft. 

3n  ber  lEat  ift  bei  einem  Heineren  Bruchteil  ber  Schüler  biefe  üble 
Haltung  lebiglid)  oerurfad)t  burd)  Bequemlid)feit  unb  KTangel  an  (Energie, 
roährenb  bie  HTusfulatur  gait3  leiblidj  entroidelt  ift.  Daher  and)  geiftig 
minberroertige  unb  f)albibiotifd)eKinber  meift  biefe  fd)lappe  Hrt  berKörper= 
haltung  fid)  311  eigen  machen.  Häufiger  jebod)  finb  es  tatfädjlid)  Sd)toäd)s 
linge,  toeld)e  entroeber  fd)on  in  früher  3ugenb  fid)  berart  fd)led)t  311  halten 
begannen  ober  unter  bem  (Einflug  fehlerhafter  (Beroof)nl)eiten  in  ber  $d)ule 
fid)  bie  Derbilbung  3U3ogen.  Hier^n  gehört  t>or  allem  fd)Ied)te  oorns 
übergebeugteSiggaltung.  $old)e  ftellt  fid)  Ieid)t  ein  bei  Küdenfd)toäd)= 
Iingen,  b.  h-  bei  Kinbern,  beren  Kücfenmusfulatur  fd)toad)  ift  unb  fdjnell 


fd)on  im  erften  Schuljahre,  fo  bag  feine  (Entftehung 
fd)on  t>or  bem  fd)ulpflid)tigen  HIter  ftattf)atte.  Seine 
Häufigfeit  nimmt  aber  roährenb  ber  Sd)ul3eit,  nament5 
lid)  in  ben  erften  Schuljahren  3U  (f.  Hbb.  1). 


flbb.  1. 

Runöer  Hülfen  ber  3ugenb. 


3ft  ber  Haltungsfehler  ein  l)od)grabiger,  fo  3eigt 
fid)  ber  Küden  in  einem  einigen  nad)  hauten  fon= 
oejen  Bogen  geroölbt,  oom  Senbenteil  bis  f)iu  3um 
Hinterhaupt.  Der  Kopf  ift  oornüber  geneigt,  bie 
Bruft,  namentlich  in  ihrem  oberen  Heil  eingefunfen. 
Die  Schulterblätter  mit  bem  Hrmanfag  hängen  nad) 
äugen  unb  uorn  unb  finb  baburd)  fo  gebrel)t,  bag  ihre 
inneren  Känber  flügelförmig  oon  ber  Küdenfläd)e 
abftehen  unb  man  h^er  unter  bie  Schulterblätter 
greifen  fann.  töährenb  bie  Bruft  eingefunfen  unb 
burd)  bie  nad)  oornhin  penbelnben  Hrme  eingeengt 
ift,  ftel)t  bie  Baud)gegenb  oor.  Die  gan3e  Haltung 
mad)t  ben  (Einb%rud  ber  Schlaffheit,  bes  Sid)gef)ens 
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ermiibet.  (Es  ift  bie  hälfte  etroa  aller  Schulneulinge,  bei  benen  bas  Rbe 
fielen  ber  Schulterblätter  oont  Kumpfe,  bas  mangelnbe  Dortreten  ber 
Küdenftredmusfeln  rechts  unb  lints  oon  ber  £enbemoirbelfäule,  fur3,  bie 
gati3e  (Beftalturtg  ber  Küdengegenb  funbtut,  tote  fd)toäd)lid)  ihre  Küdem 
musfein  befdjaffen  finb:  fein  EDunber,  baß  fd)on  halb  in  ber  Sd)ulftunbe 
ber  Kumpf  bei  folgen  Kinbern  nad)  oornüberfinft.  Begünftigt  roirb  ferner 
biefe  üble  Haltung,  roenn  bie  Sd)ulbanf  fehlerhaft  gebaut  ift  unb  ber 
Sdjultifch  (ober  ber  häusliche  Rrbeitstifd))  3U  niebrig  ift;  toemt  bie  Küdem 
lehne  3ur  Rusruf)f)altung  mangelt  ober  oerfeljrt  angebracht  ift;  roenn  ber 
Rrbeitstifd)  fd)led)t  belichtet  ift  ober  3U  Heiner,  unHarer  Drud  ber  Schub 
büdjer  bas  Kinb  3toingt,  (ich  tiefer  h^na^  über  Bud)  unb  Schreibheft  3U 
beugen.  (Ein  gleiches  ift  ber  5all  bei  beginnenber  ober  ausgebilbeter  Kur3s 
fidjtigfeit. 

3ur  Derhütung  bes  haltungsfefjlers  gehören  baher  ridjtig  gebaute,  ber 
Körpergröße  ber  Sd)üler  roohl  angepaßte  unb  gut  belichtete  Sd)ulbänfe; 
gehört  großer  unb  flarer  Drud  ber  $d)ulbüd)er;  bie  (Beroöhnung  an  gute 
$d)reibfd)rift  (Steilfdjrift) ; bas  (Tragen  einer  entfpredjenben  Brille  bei 
$d)toad)=  ober  Kur3fid)tigfeit;  ftetes  Rufmerfen  bes  £el)rers  ober  ber  £el)5 
rerin  (fotoie  ber  (Eltern!)  auf  gerabe  haltung  beim  Sißen.  Rllerbings  — 
roenn  bie  Küdenmusfeln  übermübet  finb,  fann  bas  ftete  (Ermahnen,  „fd)ön 
gerabe  3U  fißen",  nichts  mehr  nüßen. 

Klan  hat  auch,  um  gerabe  Sißhaltung  3U  er3toingen,  befonbere  Dors 
ridjtungen  an  ber  Sd)ulbanf  angebracht,  toeld)e  oerhinbern,  baß  bas  Kinb 
fid)  tiefer  über  feine  Hrbeit  hetabbeugt.  Dahin  3ählen  bie  Sd)reibftüße 
oon  Soenneden  3um  Ruflegen  bes  Kinns,  ber  Stirnrahmen  nad)  Staffel 
ober  Kollmann  ufro.  ©berrealfd)ulbireftor  £oren3  hat  feine  Sd)üler  Bled)= 
ringe  auf  ben  Kopf  legen  laffen,  bie  fpnabfallen,  fobalb  ber  Kopf  3U  ftarf 
nad)  oorn  unb  abroärts  gefenft  roirb.  (Er  nannte  biefe  einfad)e  Dorrid)tung 
,,(5erab3ioinger".  (5an3  unnüß,  ja  oerfehrt  finb  bie  beliebten  „©erabf)alter" 
bei  runbem  Küden,  ba  burd)  bas  (Tragen  oon  foldjen  bie  Kräftigung  ber 
Stredmusfeln  bes  Küdens  oernadjläffigt  unb  bamit  gerabe  bie  Behebung 
ber  K)ur3el  bes  Übels  oerl)inbert  roirb. 

Denn  hier  oor  allem  ift  geeignete  Übung  bas  hauptmittel,  um  ben  fjab 
tungsfehler  3U  befämpfen.  (Es  finb  oornehmlid)  3toei  ETtusfelgruppen,  roeld)e 
gefräftigt  unb  in  fteter  Spannung  gehalten  roerben  müffen:  bas  finb  erftens 
bie  langen  Küdenftreder  unb  3roeitens  bie  queren  Küdenmusfeln.  Bei  ber 
Küdenftredung  ift  hauptfäd)lid)  oon  K)id)tigfeit  bie  Beeinfluffung  ber  oberen 
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Befämpfung  bes  runben  Küdens. 


Küdengegenb,  Me  Stredung  ber  Bruftroirbelfäule  unö  ber  Hadengegenb 

bis  hinauf  311m  Hinterhaupt.  Damit  geht  Hanb  in  Hanb  bie  Straffung  ber 

queren  ITTusteln,  roeldje  bie  Schulterblätter  ber  IDirbelfäuIe  annähern  unb 

bie  Schulterhöhen  mit  bem  Rrmanfafe  nach  hätten  3iehen.  Rite  Übungen 

follen  fo  betrieben  toerben,  baß  fie  auch  eine  moralifcf)e  (Eimoirfung  auf 

bas  Kinb  ausüben  unb  ihm  $reube  am  ftraffen  EDefen  einpflan3en. 

(Es  mufe  bem  Schüler  in  $Ieifcf)  unb  Blut  übergehen,  bafe  nur  eine  aufrechte 

Haltung  fd)idlid)  unb  fd)ön  ift,  mit  erhobenem  Haupt,  fo  bafe  man  frei  in 

bie  EDelt  fd)aut  unb  getroft  einem  {eben  ins  Rüge  Mieten  fann.  So  toirb 

fd)on  oon  oornherein  bie  einfache  (Brunbftellung  toidjtig,  bie  tabeilos  aus5 

3uführen  ift,  unb  nicht  minber  ein  fdjönes,  aufrechtes,  ftraffes  (Befeen  auch 

im  Rlltagsleben.  Das  3urüdnel)men  ber  Schultern,  bie  oollfommene  Streifung 

ber  oberen  Bruft5  unb  ber  Hacfengegenb  toirb  weiterhin  toirffam  geförbert 

burd)  entfpred)enbe,  immer  roieber  3toifd)en  bie  anberen  Belegungen  ein5 
«? 

3ufif)iebenbe  Übungen  im  Hiefatmen.  XTCit  Hiefatmen  3U  oerbinben  finb 
bann  bie  hauptfäd)lid)ften  3ur  Betämpfung  bes  runben  Küdens  bienenben 
unb  roirtfamften  Haltungsübungen.  So  bas  Küdtoärtsbeugen  bes  Kumpfes 
üornehmlich  in  ber$orm  ber  Spannbeuge,  roeId)e,  bis  ins  tleinfte  tabellos 
ausgeführt  unb  allmählich  in  ihrem  Umfang  gefteigert,  gerabe3u  als  Kapital5 
Übung  3ur  Befämpfung  fd)led}ter  oornübergebeugter  Haltung  3U  gelten  hat. 
(But  roirffam  finb  ferner  bie  Rufbiegeübungen  bes  Kumpfes  aus  bem  Siegen 
oorlings  auf  bem  Boben  (ber  Htatte)  ober  aus  ber  Querlage  auf  ber  nieb5 
rigen  Banf,  toobei  erft  ber  Kumpf  gefenft  ift,  fo  bafe  bie  Hänbe  bem  Boben 
aufruhen,  bis  3ur  fog.  $d)tx>immhaltung.  Dabei  ift  oornehmlid)  3U  adjten 
auf  bas  Küdbiegen  bes  Kopfes  foroie  ber  oberen  Bruftroirbelfäule.  (Eben5 
barum  ift  aber  aud)  bas  Bruftfd)toimmen  felbft  unter  bie  toirffamften 
Haltungsübungen  3U  rechnen.  — Der  Derftärfung  ber  Bedenneigung  bient 
bas  Kumpffenfen  oorroärts  mit  roeitem  Ruslagetritt  ober  aus  ber  Sprei3= 
ftellung  mit  ftarfem  Rusroärtsbrehen  ber  Säfee.  — 3ur  Kräftigung  ber 
bie  Schulterblätter  haltenben  KTusfeln  trägt  ferner  bei  ber  Siegeftüfe  oor= 
lings  foroie  ber  Siegehang  oorlings;  aud)  bas  Säften  bes  hochgehobenen 
Stabes  f) tnter  bie  Schulterblätter  mit  guter  Dortoölbung  ber  Bruft  unb 
Straffgang  in  biefer  Haltung  ufro.  — Bei  allen  biefen  unb  ähnlich  gearteten 
Übungen  — ihre  Rufßählung  toirb  im  fpftematifdjen  Heil  nod)  ueroollftänbigt 
roerben  — fommt  es  barauf  an,  bafe  ber  Küden  gerabe  geftredt  ift,  mit 
nur  gan3  leichter  flacher  Rusf)öl)lung  in  ber  Senbengegenb,  roährenb  ber 
Kopf  3um  Kaden  hin  rüdroärtsgebogeu  toirb. 


Corbofe. 
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3u  uermeiben  finb  beim  runben  Küden  alle  Übungen,  roelcge  bie  Scgulter5 
blätter  nad)  äugen  unb  oorn  3tel jen  unb  3ur  Hustoölbung  ber  Scgultergegenb 
nad)  hinten  beitragen.  So  ber  £iegegang  rüdlings;  insbefonbere  aud)  ber 
all3ufrüf)  begonnene  Stredftüg  im  Barren  ober  am  Ked. 


15.  Die  toröofe. 


Die  übermägige  Senbeneinbiegung  ober  £orbofe,  oerbunben  mit  auger5 
geroögnlid)  ftarfer  Bedenneigung  unb  Dorbrängen  ber  Baucggegenb,  ift  oft 
eine  $olgeerfcgeinung  non  frantgaften  Vorgängen,  toie  3.B.  oon  angeborener 
f^üftgelenfuerrentung , non 
f}üftgelenlent3ünbung,  IDir= 
belerfrantung,  £ägntung  ber 
Küdenmusteln  ufax  Die  Be= 
ganblung  fällt  in  biefen 
fällen  lebiglid)  ber  är3tlicgen 
$ürforge  anheim. 

$ür  uns  tommen  gier 
nur  folcge  Kinber  in  Betracgt, 
roeld)e  in  frügefter  3ugenb, 

3.  B.  burd)  Dor3eitig  ange= 
ftellte  Derfucge  im  Stegen 
unb  (Segen,  bei  oorganbener 
Kacgitis,  ficgeineübermägige 
£enbenbiegung  3U3ogen,  im 
Scgulalter  aber,  nacg  Huss 
geilung  ber  Kacgitis  tränt5 
geitsfrei  unb  genügenb  ers 
ftartt  finb,  um  am  (Turn5 
unterricgt  teigjunegmen. 

(Hbb.  2 u.  3.)  — Bei  folcgen 

«t 

Kittbern  — igre  3agl  ift  eine  oergältnismägig  geringe  — finb  alle  Übungen 
fcgäblicg,  roelcge  bie  Bedenneigung  oergrögern  unb  bie  £enbenausgöglung 
oerftärten.  3u  meiben  ift  gier  alfo  Küdroärtsbiegen  bes  Kumpfes  — es  fei 
benn  in  ber  5omt  einer  mägigen  Spannbeuge  mit  ftraff  gefpannten  Baud)5 
mustein  — ; jeglicge  bogenftegenbe  Haltung  am  Kibbftol;  bas  ftarte  Huf5 
biegen  bes  Kumpfes  aus  ber  t)ori3ontallage  auf  bem  Boben  ober  ber  Bant; 
ber  Scgroimmgang  am  Barren;  bas  „Heft"  an  ben  Kingen  ufto.  Da,  roie 


flbb.  2. 

Harf|itifcf}er  Kttabc  mit  üer= 
frümmung  bes  Iirtfen  Unter= 
jd]enfels. 


Hbb.  3. 

Derjelbe  mit  fqptjotifdier 
unb  lorbottfcfyer  Derbiegung 
ber  IDirbelfciuIe. 
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wir  früher  fallen,  beim  Sihen  bas  Beden  mehr  f)ori3ontal  geftellt,  bie 
£enbenwirbelfäule  aber  nad)  rüdwärts  gebogen  wirb,  fo  roerben  für  Ior= 
botifcfye  Kinber  im  Sihen  ausgeführte  Übungen  — Hrmberoegungen,  Kumpf* 
breljen,  Kumpffreifen,  Kumpfuorwärtsbeugen  u.  bgt.  nühlicf)  fein.  (5an3 
befonbers  aber  roirb  es  fjier  aud)  barauf  anfommen,  bie  Baud)musfeln  3U 
fräftigen  unb  3U  ftraffen,  roeil  beren  Spannung  ber  Dorfrümmung  ber 
£enbenwirbelfäule  entgegenroirft.  Don  folgen  Übungen  ber  Baucf)musfeln 
feien  fyier  ausgefüt)rt:  Iangfames  Rufrid)ten  bes  Kumpfes  aus  bem  £iegen 
rüdlings  auf  bem  Boben  ober  auf  ber  Ban!  (bie  $ühe  müffen  babei  oon 
einem  !}ilfegebenben  üurnenben  feftgetjalten  roerben);  tiefe  Kumpfbeuge 
Dorroärts  unb  Kumpfbrefjen  in  ber  Kumpfbeugehaltung;  ber  £iegeftüh  oore 
Iings  mit  gerabe  geftrecfter  Kumpfhaltung ; fog.  Umfippen  burd)  fdjwung* 
haftes  f)eben  ber  Beine  nad)  oben  unb  roeiter  nad)  uorwärts  aus  ber 
Küdenlage  am  Boben;  bie  Übung  bes  fog.  Ajtf)auens  aus  leichter  Sprei3* 
ftellung  ufro. 

16.  Begriff  6er  feitlicfyett  KUcftgratsoerftriimmung 

06er  Sftoliofe. 

Denft  man  fid)  bei  einem  wohlgebauten  IKenfd)en  in  aufrechter  (5runb= 
ftellung  genau  burd)  bie  XTTittellinie  bes  Körpers  eine  non  norn  nad)  hinten 
gehenbe  (Ebene  gelegt  — „Sagittalebene"  genannt,  ba  fie  ber  Kid)tung  ber 
Sagittal*  ober  Pfeilnaht  bes  Sd)äbels  entfprid)t  — , fo  roirb  biefe  ben  Körper 
in  3toei  fpmmetrifd)e  fjälften  3erlegen.  TTTit  Ausnahme  natürlid)  ber  nid)t 
fpmmetrifd)  angeorbneten  (Eingeroeibe  unb  anberer  Keiner  Unterfd)iebe 
3tnifd)en  red)ter  unb  linfer  Körperfeite,  wie  fie  fd)on  burd)  bie  Ked)tsf)änbigs 
feit  veranlagt  finb. 

Diefe  Sagittab  ober  IKittelebene  wirb  alle  EDirbel  halbieren  unb  burd) 
beren  Dornfortfähe  gehen.  Die  Spitzen  ber  Dornfortfähe  liegen  bal)er  für 
ben  taftenben,  barüber  hinwegfal)renben  Singer  anfd)einenb  in  fen!red)ter 
Kid)tung  übereinanber.  Alles  bas  trifft  3U  nid)t  nur  bei  normal  gebogener 
XDirbelfäuIe , fottbern  aud)  bei  allen  „ft)tnmetrifd)en"  Krümmungen,  beim 
flad)en  wie  beim  runben  unb  beim  f)°hlen  Küden,  bei  ber  reinen  Kt)pl)ofe 
(foweit  eine  fo!d)e  nortommt)  wie  bei  ber  £orbofe. 

Befteht  aber  im  Derlauf  ber  XDirbelfäuIe  auf  einer  fü^eren  ober  längeren 
Strede  an  einer  ober  an  mehreren  Stellen  eine  Abweichung  berart,  bah 
jene  IKittelebene  nid)t  mehr  burd)  bie  IKitte  ber  EDirbel  geht  unb  bah  bie 
Spitjen  ber  Dornfortfähe  nid)t  mehr  in  einer  (entrecht  gerichteten  Keil)e 
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liegen,  fo  haben  mir  es  3U  tun  mit  einer  feitlicfyen  Derbiegung  ber  tDirbel3 
fäule  ober  Sfoliofe.  f)ier  burd)fd)neibet  alfo  bie  ttüttelebene  bie  tDirbel 
feitlicf),  mehr  nad)  rechts  ober  nad)  lints,  ja  es  tonnen  ein3elne  tDirbel  fid) 
gan3  außerhalb  jener  ITTittelebene  befinben.  (Ebenfo  ift  bie  Derbinbungs* 
Iinie  ber  Dornfortfäße  nid)t  meßr  fenfredjt  gerichtet,  fonbern  3eigt  eine  ober 
mehrere  bogenförmige  Husbiegungen. 

3ft  nur  eine  einige  berartige  nad)  einer  Seite  gerichtete  Husbiegung 
oorl)anben,  fo  fpredjen  mir  oon  einer  einfachen  Sfoliofe.  nimmt  babei 
bie  gan3e  tDirbelfäule  an  ber  Husbiegung  teil,  fo  nennen  mir  fie  aud)Hotal* 
ffoliofe.  Der  Sdjeitel  ber  Husbiegung  fann  nad)  red)ts  (red)tsfonoeje 
Sfoliofe)  ober  nad)  linfs  (linfsfonoeje  Sfoliofe)  gehen. 

tDeit  häufiger  als  bie  gan3e  tDirbelfäule  ift  nur  ein  Heil  baoon  nad) 
red)ts  ober  linfs  ausgebogen.  Das  heißt  3unäd)ft.  Balb  gefeilt  fid)  biefer 
Krümmung  in  bem  nad)  oben  ober  nad)  unten  gelegenen  Stüd  bes  Küd= 
grats  nod)  eine  ©egenfrümmung  htn3u  r wenn  nid)t  fogar  3mei  ©egen* 
frümmungen  fid)  ausprägen.  tDir  haben  es  bann  mit  einer  3ufammen* 
gefeßten  Sfoliofe  3U  tun.  Dabei  ift  alfo  eine  ber  Krümmungen  bie  ur; 
fprünglid)e  ober  bie  fjauptfrümmung,  bie  erft  if)rerfeits  bie  (Entftefjung  ber 
©egenfrümmungen  oeranlaßte.  3e  uad)bem  biefe  f)auptoerfrümmung  in 
biefem  ober  jenem  Heil  bes  Küdgrats  oorßanben  ift,  unterfd)eibet  man  eine 
(red)ts=  ober  linfsfonoeje)  Derfrümmung  ber  Senbenmirbelfäule  (£enbens 
ober  £umbal*Sfoliofe),  ber  Bruftmirbelfäule  (Küden*  ober  Dorfal* 
Sfoliofe)  unb  ber  fjalsmirbelfäule  (SeroifabSfoIiofe.) 

Das  Beftehen  feitlidjer  Derbiegung  in  einem  Heil  bes  Küdgrats  ruft 
gemöhnlid)  aud)  in  anberen  Rbfd)nitten  bes  Kumpfffeletts  — mögen  biefe 
Hbfdjnitte  auf*  ober  abmärts  t»on  ber  ffoliotifd)en  Stelle  liegen  — Deränbe* 
rungen  in  beren  £age  ßeroor,  unb  3toar  berart,  baß  aud)  hier  bie  Symmetrie 
beeinträchtigt  mirb.  Das  fann  ber  $all  fein  beim  Bruftgürtel,  insbefonbere  bei 
ben  Sd)ulterblättern,  beim  Bruftforb  mit  bem  Bruftbein,  beim  Bedertgürtel. — 
tDie  mid)tig  biefe  Störungen  ber  Symmetrie  in  ber  $orm  bes  Kumpfes  3U1* 
Hrfennung  ber  erften  Hnfänge  oon  Sfoliofe  finb,  merben  mir  unten  nod)  fef)en. 

17.  <£ntftei}ung  von  Sboüofe  infolge  oon  ftranftljaften 
Vorgängen  an  öer  tDirbelfäule. 

SfoIiotifd)e  Derfrümmung  ber  tDirbelfäule  fann  fid)  einftellen:  1.  in* 
folge  oon  franfhaften  Dorgängen  an  ben  tDirbeln  ober  beren  ©elenfoer* 
binbungen;  2.  als  $olgeerfcf)einung  oon  abnormen  ober  franfhaften  3u* 

Scfymibt  u.  Sd]roeöer,  ortt)opäb.  Schulturnen.  3 
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Sfottofc  nad)  IDirbelertranfung. 


ftänben  in  anberen  (Drganen  ober  Körperteilen;  enblid)  3.  infolge  getoohm 
heitsmäfcig  fehlerhafter  Haltung  unb  einfeitiger  Belaftung  bes  Kumpfes. 
Diefe  t>erfcf)iebenen  Urfad)en  roirten  häufig  oereint  3ufammen  bei  (Enb 
ftehung  ber  Derbilbung. 

Don  ben  tranthaften  Dorgängen  an  ber  IDirbelfäuIe  ift  t>or  allem  eine 
übergroße  tDeichh^it  unb  XTadjgiebigfeit  ber  tDirbeltnodjen  3U  nennen.  Solche 
tann  ebenfotool)!,  je  nad)bem  bie  IDirbelfäuIe  oft  unb  geroohnheitsgemäfj 
fqmmetrifd)  ober  unfqmmetrifd)  b.  h-  einfeitig  belaftet  toirb,  3ur  Kqphofe 
unb  Sorbofe  als  namentlich  3ur  Sfoliofe  führen.  Die  tranthafte  IDeichheit 
ber  Knochen  tann  angeboren  fein.  3f)re  höufigfte  Urfache  ift  inbes  bie 
Kadjitis,  toeldje  ihren  t)öt)epuntt  3toar  meift  im  l.unb  2.  Sebensjahre  hat, 
aber  hoch  noch  meit  in  bie  Kinberjahre  h^ein  mangelnbe  ^eftigteit  bes 
Steletts  3urüctläfjt.  Daher  tommt  es,  bafj  tpe*  bei  einfeitiger  Belaftung  bie 
3umeift  belafteten  IDirbeltörper  eine  $ormt>eränberung , entfprecf)enb  ber 
Drucfroirtung,  erfahren.  Die  ben  tDirbeltörper  oben  unb  unten  abgren3enben 
5Iäd)en,  bie  fonft  parallel  3ueinanber  liegen,  erhalten  eine  Heigung  nad) 
red)ts  ober  lints.  Der  IDirbeltörper  erfd)eint  bann  nad)  einer  Seite  3U  ftart 
3ufammengebrüdt  unb  nimmt  eine  nad)  red)ts  ober  nad)  lints  gerichtete 
Keilform  an.  Hud)  bie  Sagerung  ber  XDirbellödjer,  bie  Hnfjeftung  ber  Quer« 
fortfätje  ufto.  3eigt  auf  beiben  Seiten  grofte  Ungleichheiten  — tur3,  ber 
gan3e  tOirbel  toirb  in  fd)toereren  $ällen  unfpmmetrifd)  geftaltet. 

3n  frühen  3af)ren  bes  tDad)stums  tann  burd)  oollfommene  Behebung 
bes  einfeitig  toirtenben  Drudes  ober  Suges,  ber  bie  (Entftellung  bes  XDirbels 
oeranlafjte,  biefe  5o*müeränberung  fid)  t>ielleid)t  toieber  ausgleid)en.  3ft 
aber  ber  IDirbeltörper  unter  $ortbeftet)en  feiner  ITtifjgeftalt  in  feinem 
tnödjernen  ©efüge  bereits  fefter  getoorben,  fo  bleibt  aud)  bie  baburd)  be* 
bingte  Derbiegung  ber  IDirbelfäuIe  bauernb  beftehen.  Stoeifellos  hat  f)iet 
bie  (Eintoirtung  jeber  (Bpmnaftit  ihr  Siel  gefunben. 

Bei  fehr  hadjgrabiger  Kad)itis  (ober  bei  ber  als  „0fteontalacie" 
be3eid)neten  Knod)enertoeid)ung,  bie  nid)t  nur  Kinber,  fonbern  befonbers 
aud)  ertoad)fene  Jrauen  befallen  tann)  tönnen  bie  Derbiegungen  bes  Ktid* 
grats  gan3  aufjerorbentIid)en  Umfang  annehmen,  fo  baft  fd)toere  unb 
bauernbe  Derfrüppelung  bie  $oIge  ift. 

Den  (Einbruch  ober  bie  (Eintnidung  ber  IDirbelfäuIe  infolge  eines  (meift 
tubertulöfen)  Knod)engefd)toürs  an  einem  ober  an  mehreren  IDirbeb 
förpern  haben  mir  fdjon  in  § 14  als  üeranlaffung  3U  rointliger  Kqphofe  ers 
roähnt.  Siegt  eine  foldje  tränte  („tariöfe")  Stelle  nid)t  in  ber  lllittellinie 
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eines  IDirbelförpers,  fonbent  meßr  feitlid),  fo  ergiebt  fid)  oon  felbft,  baß 
bann  bie  IDirbelfäuIe  feitlid)  einfniden  rnu^. 

Die  Beßanblung  berartiger  Jormeu  non  (Erfrantung  ift  natürlid)  $ad)e 
bes  H^tes.  (Es  fei  nur  bemertt,  baß  f)ier  bie  Teilung  ber  Knocßenerfranfung 
unb  bie  Dert)ütung  weiterer  (Einbiegung  ober  (Einfnidung  (roeil  fonft  fd)toere 
Derfrüppelung  eintreten  tann)  junädjft  oon  jeber  (Bpmnaftif  abfeßen  läßt 
unb  bas  {fragen  eines  Stützapparates  ober  = forfetts  nötig  machen  tann. 
— (Es  liegt  nid)t  im  plane  biefer  Darftellmtg,  näl)er  hierauf  ein3uget)en 
unb  nod)  anbere,  aber  felteneKrantt)eitsformen  auf3U3äf)len,  bie  unmittel5 
bar  auf  bas  Küdgrat  unb  feine  (Menfoerbinbungen  übergreifen. 

18.  dntftel)ung  von  Sfcoliofe  infolge  abnormer  3uftänöe 
ober  (Erfcranfcungen  in  anöeren  Körperteilen  ober  (Drganen. 

Stoliofe  tann  ferner  entfteßen  burd)  Störungen 
in  ber  tfätigfeit  ber  bie  IDirbelfäuIe  ßaltenben  ITtus5 
fein,  ferner  burd)  einfeitige  Beeinfluffung  ber  fjals 
tung  bes  $d)ultergürtels  ober  bes  Brufttorbs  foroie 
ber  Stellung  bes  Bedens. 

Bei  ben  ITtusfeln  bes  Küdgrats  finb  es  £äf)s 
mungen  ober  franfßafte  3ufammen3ief)ungen  ber 
TITusfeln  einer  Körperfeite,  roeldje  gar  nid)t  fo  feiten 
infolge  oon  (Erfrantung  ber  neroöfen  Sentralorgane, 
bes  (Beßirns  ober  bes  Küdenmarfs,  oorfommen.  Da 
bie  gerabe  Haltung  ber  IDirbelfäuIe  3ur  Dorauss 
feßung  f)at,  baß  bie  Sugfräfte  b.  f).  bie  ITtusfeln 
red)ts  unb  linfs,  oom  Kreu3s  bis  3um  f)interf)aupt: 
bein  gleid)ftarf  finb  unb  für  geroöfjnlid)  einanber 
bas  (5leid)geroid)t  galten,  fo  roirb  eine  feitlidje  Hus= 
biegung  bes  Küdgrats  bie  $olge  fein,  toenn  bas 
(BIeid)geroid)t  nid)t  meßr  oorßanben  ift. 

Bei  £äf)mung  ber  linfsfeitig  gelegenen  Streds 
musfein  toirb  ber  3ug  ber  nidjt  gelähmten  IKusfeln 
ber  redjten  Seite  eine  nad)  linfs  gerichtete  Sfoliofe 
betoirfen  unb  umgefel)rt.  (Hbb.  4.)  3n  entgegengefeßtem  Sinne  roirb  eine 
franfßafte  Derfür3ung  (Kontraftur)  ber  ITtusfeln  einer  Seite  roirfen,  toie 
fie  bei  geroiffen  (Erfranfungen  bes  Iteroenfpftems  — aber  feltener  — oor= 
fommen  fann. 
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(Einfeitige  Beeinfluffung  6er  Brufttüirbelfäule  tritt  u.  a.  aud)  ein  bei 
Hippenf  ellent3ünbung.  IDäfjrenb  bes  Befteßens  6er  (Erfrantung  — fie 
befällt  meift  nur  eine  £ungenfeite  — tann  6er  Krante  nur  mit  6er  ges 
fun6  gebliebenen  £unge  atmen,  un6  aud)  rtad)  Rusßeilung  ift  6ie  erfrantt 
getoefene  £unge  nid)t  meßr  fäßig,  fid)  ooll  3U  entfalten.  f)ierburd)  fotoie 
6urd)  6ie  narbigen  3ufammen3ief)ungen  am  Brufts  un6  Hippenfell  tritt  6ie 
Sdjulter  6er  ertrantten  Seite  tiefer,  6ie  Hippen  rüden  nät)er  aneinan6er, 
un6  es  bil6et  fid)  eine  Stoliofe  aus  mit  6er  Konoejität  meift  nad)  6er  gefun6 
gebliebenen  Seite.  Bei  6er  Betämpfung  6iefer  $orm  non  Stoliofe  roir6  es 
roefentlid)  6arauf  anfommen,  6ie  ertrantt  getoefene  £unge  möglid)ft  toieber 
3ur  (Entfaltung  3U  bringen  6urd)  eine  geeignete  un6  nad)6rüdlid)  6urd)5 
geführte  Htemgpmnaftif  un6  insbefonbere  6urd)  einfeitiges  Hiefatmen. 
(Es  fei  6a  nur  an  6ie  befannte  Übung  erinnert,  bei  toeld)er  6er  Hrm  6er 
ertrantten  Seite  t)od)gel)oben  un6  über  6en  Kopf  geführt  toir6,  toäfjrenb 
auf  6er  anberen  — gefunben  — Seite  6ie  entfpredjenbe  fjanb  ftarf  gegen 
6en  Brufttorb  angepreßt  ift.  tjier  roirb  alfo  beim  (Einatmen  6ie  Rusbefjnung 
6er  £unge  auf  6er  gefunb  gebliebenen  Seite  oert)inbert,  roäl)ren6  fie  auf 
6er  ertrantten  Seite  aufs  roirtfamfte  geförbert  erfd)eint. 

(Eine  roeitere  Deranlaffung  3ur  (Entftel)ung  oon  Stoliofe  bieten  alle 
biejenigen  Dorgänge  unb  (Ertranfungen,  roeld)e  bauernb  6ie  Beden= 
ftellung  berart  beeinflußen,  baß  bie  eine  Bedenfeite  l)öl)er  ftel)t  als  bie 
anbere.  Da  ßiermit  aud)  bas  Kreu3bein  fdjief  nad)  einer  Seite  geneigt 
roirb  unb  bem  folgenb  bie  £enbentoirbelfäule,  fo  muß  Ießtere  fid)  roieber 
nad)  ber  entgegengefeßten  Seite  umbiegen,  um  ben  Hnforberungen  ber 
(5leid)geroid)tsert)altung  entfpredjenb  bie  fldjfe  bes  Humpfes  in  bie  fent= 
red)te  Hid)tung,  ber  Sd)toerlinie  gleid)laufenb  3U  bringen.  XDir  nennen  bie 
Stoliofe,  roeldje  burd)  fold)e  $d)iefftellung  bes  Bedens  er3eugt  toirb,  barum 
aud)  ft a tif d) e Stoliofe.  Die  feitlidje  Derbiegung  3unäd)ft  ber  £enbentoirbel; 
faule  bei  bauernb  fd)iefgeftelltem  Beden  oeranlaßt  roeiter  eine  3toeite 
((Begen=)  Biegung  in  ber  Brufttüirbelfäule,  ber  je  nad)bem  nod)  eine  roeitere 
(Begenbiegung  roeiter  oben  nad)  ber  f)aIstoirbelfäule  folgen  tann.  — Sd)ief= 
ftellung  bes  Bedens  unb  bamit  ftatifdje  Hüdgratsoerfrümmung  entfteßt 
bei  einfeitiger  angeborener  t)üftgelentoerrentung  (ftets  in  Derbinbung 
mit  lorbotifd)er  Derbiegung  ber  £enbenroirbelfäule);  bei  einfeitiger  tjüft= 
gelenfent3Ünbung;  (Erfrantung  eines  fjüftneroen  (3fd)ias)  ufro.  (Es  ift 
ferner  311  nennen  einfeitige  platt fußbilbung,  roeldje  einen  roatfcßelnben 
fyinfenben  (Bang  ftets  nad)  einer  Seite  er3eugt. 
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Bor  allem  fommtbie  Bejeidjmmg  „ft atifd)e  Sfoliofe"  beit  3al)lreicf)en 
5ällett  3u,  in  tx»eld)en  ein  Bein  gegen  bes  anbere  im  tDad)stum  etroas 
3urücfgeblieben  ift,  fo  bafo  bie  Beine  ungleich  lang  finb.  Stets  toentt  bei 
Sfoliofe  Derfrümmung  aud)  im  Senbenteil  oor^attben  ift,  toerben  mir  an 
bie  BTöglid)feit  einer  Ungleichheit  in  ber  Sänge  ber  Beine  benfen  müffen. 
(Es  ift  bann  burd)  genauere  BTeffung  fefouftellen,  ob  tatfäd)lid)  bei  fqnt5 
metrifdjer  Körperhaltung  bie  eine  Bedenfeite  etroas  l^ötjer  ftefyt  unb  fomit 
bas  Bein  biefer  Seite  länger  ift  als  bas  anbere.  Bis  BTefjpunfte  für  bas 
Beden  bienen  bie  gut  abtaftbaren  oorberett  oberen  Barmbeinftad)el  bei 
fqmntetrifd)  = aufrechter  Haltung.  Sdjott  burd)  bas  Buffeten  bes  Sd)ults 
f)ef}d)ett  Uioellie^irfels  mit  feinen  Spieen  auf  biefe  beiben  punfte  läfot 
fid)  fofort  feftftellen,  ob  ber  Darmbeinftadjel  ber  einen  Seite  etroas  l)öf)er 
ftel)t  als  ber  anbere.  Der  roirflidje  fjöf)enunterfd)ieb  fann  bann  burd)  (tri5 
gonometrifdje)  Berechnung  feftgeftellt  roerben.  BTan  fann  aud)  birefte 
BTeffung  mit  bem  BTeftbanb  oornehmett.  Seigeres  ift  habet  über  folgenbe 
Punfte  311  führen:  oorberer  oberer  Darmbeinftad)el;  großer  Hollhügel  bes 
©berfdjenfels,  Köpfchen  bes  tDabenbeines,  äußerer  Knödjel,  foroie  fd)lieglid) 
äußerer  Sufjranb,  roenn  man  unter  biefen  ein  fladjes  Brettdjen  fd)iebt.  Da 
biefe  Blefcpunfte  oft  felbft  unfqmntetrifd)  geftaltet  finb,  fo  ift  biefe  TITeffung 
nid)t  feljr  genau.  (Einfacher  ift  ber  oon  mir  angegebene  BTefjapparat1), 
ber  in  aufrechter  Haltung  ben  f)öhenunterfd)ieb  ber  E)üftfämme  red)ts  unb 
linfs  fd)nell  feft3uftellen  unb  ab3ulefen  geftattet  (f.  Bbb.  5 bis  8).  Bas  3U 
unterfud)ettbe  Kinb  tritt  auf  ben  Unterfatj  bes  Apparats,  bie  $ü§e  in 
Sdjlugftellung  gegen  eine  Biagonalleifte  geftellt,  unb  umfaßt  mit  ben 
f)änben  in  gleicher  f)öl)e  bie  nahe  3ufammenftehenben  fenfred)ten  Pfeiler. 
Hun  fd)i ebt  man  3toei  an  jebem  biefer  Pfeiler  beroeglid)  angebrad)te,  in 
red)tem  XHinfel  3ueinanber  befinblidje  BTefearme  red)ts  roie  linfs  genau  in 
bie  f)öf)e  ber  leid)t  abtaftbaren  f)üftfämme  fur3  hinter  bem  uorberen  oberen 
Barmbeinftadjel.  Bn  jebem  Schieber  oorn  angebrachte  Seiger  laffen  bann 
an  einer  Keinen  Sfala  ben  etroa  t>orf)anbenen  f)öhenunterfd)ieb  fofort  ab= 
lefen.  Buf  Bbb.  5 ift  ber  Apparat,  auf  Bbb.  6 bie  Art  ber  BTeffung  er5 
fidjtlid).  Bei  bem  f)ier  aufgenommenen  BTäbd)en  ift  bas  linfe  Bein  um 
mehr  als  2 cm  für3er  als  bas  red)te  unb  ftef)t  bemgemäfj  ber  linfe  obere 
Bedenrattb  um  fo  oiel  tiefer  als  auf  ber  rechten  Seite.  Bbb.  7 3eigt  bie 


1)  f^ergeftellt  oon  ben  TDerfftätten  für  Sd)uleinricf)tung  oon  p.  3ol)-  ITTüller 
in  Cl)arlottenburg. 
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Sfoliofe  nad)  Iin!s  bet  bem  Kittbe,  oor  allem  in  ber  £enbentoirbelfäule 
ausgefprod)en.  3n  Hbb.  8 ift  burd)  Unterlegen  non  Brettchen,  bie  jebem 
Hpparat  beigegeben  finb,  unter  ben  linten  5ug  ber  f)öf)enunterfd)ieb  ber 
Beine  ausgeglichen.  Das  Beden  ftef)t  red)ts  unb  lints  gleid)  ho d),  bie  $fos 
liofe  ift  in  ber  f)auptfad)e  üerfdjrounben.  3n  foldjen  $ällett  Dort  ftatifd)er 
Sfoliofe  mug  alfo  uor  allem  einHusgleid)  ber  üerfd)iebetten  Beinlängen  herbei5 
geführt  toerben.  Das  gefd)ief)t 
baburd),  bag  man,  bem  ge= 
ttteffenen  f)öhenunterfd)ieb  ber 
beiben  l)üftfämme  entfpredjenb 
— id)  fanb  nid)t  feiten  einen 
Unterfdjieb  üon  1,5 — 2 cm, 
aud)  f<hon  mehr  — cm  bem 
$d)uh  für  bas  fü^ere  Bein 
Rbfag  unb  Sd)uhfohle  höher 
mauert  lägt.  Die  Kinber  ge= 
roöhrten  fid)  fd)itell  an  bas 
Uragen  foldjer  ungleich  h°hen 
$d)uhe.  — ©pmnaftifche  Übuns 
gen  finb  f)iet  nur  bann  am 
plage,  wenn,  roas  meift  ber 
Sali  ift,  bie  ftatifdje  Sfoliofe 
fdjott  längere  Seit  uorl)er  un= 
ertannt  üorhanben  geroeferttDar. 

Dann  erfuhren  infolge  ber  une 
gleichen  Belüftung  bie  tDirbel5 
törper  bereits  leidjte  Deränbe5 
rurtgert  ihrer  5orm;  aud)  holten 
fid)  bie  Utusfeln  an  ber  XDirbelfäule  redjts  unb  lints  nid)t  mehr  genau 
bas  (5leid)geroid)t. 

(Dhtte  Sroeifel  finb  manche  ITtigerfolge  bei  ber  Bet)anblung  leid)ter 
Sfoliofen  bem  Umftanb  3U3ufd)reiben,  bag  man  bas  Dorhartbeitfeitt  einer 
Ungleichheit  im  £ängentDad)stum  ber  Beine  nid)t  ertannte  unb  feftftellte. 
Die  Rngaben  über  bas  Dortommen  ber  ftatifd)en  Sfoliofe  finb  ftart  uoit5 
einanber  abroeid)ettb.  tDährettb  einige  Beobachter  in  überroiegertbem  ITtage 
bas  linfe  Bein  etwas  fiir3er  fanbeit  (fo  StaffeHDiesbabert  unter  230  $ällen 
62 mal,  bas  finb  annäf)ernb  27  pro3ent),  ift  rtad)  artbern  halb  bas  red)te, 


flbb.  5. 

ITtejjapparat  oon  Dr.  5-  fl- 
Scfymiöt  3ur  5eftftellung 
ungleicher  Beinlängc  bei 
ftatifcfyer  Sfoliofe. 


flbb.  6. 

ttteffung 
mit  öem 
Sd]mibtfd)eit 
Apparat. 


Fjabituelle  Sfoliofe. 
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halb  bas  linfe  Bein  etwas  uerfiii^t.  So  gibt  Hebel  an,  baft  er  burd)  ge= 
naue  Unterfudjung  mit  bent  3anberfd)en  Htegapparat  in  82  Jällen  52 mal 
ungleichen  Stanb  ber  Darmbeinftad)el  gefurtben  l )abe.  Dabei  ftanb  23  mal 
bie  red)te,  29  mal  bie  linfe  Becfenfeite  f)äf)et-  3 n 7 $ällen  betrug  babei 
ber  Unterfchieb  allerbings  weniger  als  % cm.  Übrigens  h^be  id)  red)t 
häufig  feftftellen  fönnen,  bafj  bei  bem  ftarfem  £Dad)stunt  ber  HTäbchen  in  ber 

(Entwidlungs3eit  biefe  Unter* 
fdjiebe  im  £ängenwad)stum  ber 
Beine  non  felbft  uerfdjwanben 
unb  fid)  wieber  ausglidjen. 

19.  Dt e habituelle  ober 
$d)uIfftoItofe. 

XDir  tommen  nunmehr  311  ber* 
jenigen  $orm  5er  Sfoliofe,  welche 
im  Schulalter  weitaus  bie  l)äu* 
figfte  ift  unb  ber  Beeinfluffung 
burd)  geeignete  gt)mnaftifd)e 
Übungen  fid)  am  eheften  3Us 
gänglid)  3eigt:  bas  ift  bie  fog. 
„habituelle  Sfoliofe".  tDir 
nerftehen  barunter  bie  feitlidje 
Hüdgratsoerbiegung  — 3m 
näd)ft  meift  geringen  (Brabes — , 
welche  infolge  gewof)nf)eitss 
mäftig  fehlerhafter  f)a^ung 
burd)  einfeitige  Belaftung  bes 
Hüdgrats  entftef)t  unb  nament* 
lid)  bann  leid)t  entfteht,  wenn 
fd)wäd)lid)e  Befd)affenl)eit  ber  Küdenmusfeln  ober  geringe  IDiberftanbs* 
fraft  bes  Sfeletts  bereits  oorhanben  ift. 

Die  hälfte  aller  in  bie  DoIfsfd)ule  neu  eintretenben  Kinber  3äl)lt  — 
id)  nerweife  ba  befonbers  auf  bie  5eftftellungen  bes  Sd)ular3tes  Dr.  poeld)au 
in  dharlottenburg  — 3U  ben  „Klidenfd) wäd)lingen",  b.  h-  bie  £enben= 
gegenb  ift  üerftrid)en  unb  läfot  bas  Kelief  uermiffen,  welches  bie  hier  red)ts 
unb  linfs  oon  ber  £enbenwirbelfäule  gelegenen  großen  Stredmusfeln  bes 
Hüdens  heroorrufen.  dbenfo  fprid)t  fid)  bie  $d)wäd)e  ber  queren  Küdew 


Abb.  7. 

Rüden  bes  Kinöes  in 
Abb.  6.  — Starfe  ftatifdje 
Sfoliofe  nadj  linfs  infolge 
Derfüi^ung  bes  linfen 
Beins  um  2,5  cm. 


flbb.  8. 

flusgleidj  ber  ftaüfcfyen 
Sfoliofe  burd}  Unterlegen 
eines  entfpredjenben 
Brettd)ens  unter  ben 
linfen  Sufo. 
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mustein  baburd)  aus,  bag  bie  Schulterblätter  unb  mit  ihnen  ber  Arm* 
anfag  nad)  augenf)in  hangen.  Bei  3toanglofer  aufrechter  Haltung  — um 
Häufdjungen  3U  oermeiben,  tut  man  gut,  bie  (Ermahnung,  „fcf}ön  gerabe  3U 
ftehn",  3U  unterlaffen,  unb  märtet  {ebenfalls  1 — 2TRinuten,  bis  bieTRustel* 
fpamtung  nachlägt  unb  bie  geroohnte  Haltung  fid)  einftellt  — penbeln  bie 
Arme  nad)  Dornf)in,  unb  ber  Brufttorb  erfdjeint  eingeengt.  Bie  Schulter* 
blätter  ftehen  babei  flügelförmig  mit  ihrem  inneren  Hanb  t>om  Küden 
ab,  fo  bag  man  mit  £eid)tigteit  baruntergreifen  tann.  Kommt  h^u,  bag 
non  unferen  DoItsfd)ultinbern  an  manchen  (Drten  oft  bis  3U  25% , ja  bis 
3U  30 — 40%  in  früher  3ugenb  rad)itifd)  toaren  — roie  bie  Derbidung  an 
t)anb=  unb  $uggelenten  ober  bie  ©eftaltung  bes  Brufttorbs  3eigt  — ; bag 
ferner  ein  erheblicher  Brud)teil  ber  Kinber,  namentlid)  in  unferen  (brog* 
unb  3nbuftrieftäbten  unterernährt  (Dr.  (Baftpar  gab  für  ein3elne  Dolfs* 
(djulen  in  Stuttgart  47%  an),  blag  unb  blutarm  ift,  fo  tarnt  es  nicht 
rounbernehmen , bag  bie  nerbilbenbe  IDirtung  langen  Sigens  auf  ber 
Sd)ulbanf  unb  insbefonbere  fd)led)ter  Sd)reibt)altung  allmählid)  bauernben 
(Einflug  auf  bie  tDirbelfäuIe  geroinnt  unb  fo  bie  (Entftehung  ber  fog.  „Sd)ul* 
ffoliofe"  oerurfad)t.  (Es  mug  eben  betont  roerben,  bag  nid)t  bie  fehler* 
hafte  fjaltung  allein  als  Hrfadje  ber  Stoliofe  norhanben  ift,  fonbern  bie 
uorhanbene  Küdenfd)roäd)e  unb  bie  mangelnbe  EDiberftanbsfraft  bes  Steletts 
(Kadjitis,  Blutarmut  u.  bgl.)  mitfprid)t. 

Hun  fd)ien  man  früher  mit  ber  Be3eid)nung  ,,Sd)ulftoliofe"  bie  Sd)ule 
geroiffermagen  für  bie  tjäufigfeit  bes  $d)ieftoud)fes  bei  ben  Kinbern  oer* 
antroortlid)  mad)en  3U  roollen.  3n  ber  Hat  ift  bie  3af)l  ber  Kinber  mit 
Hüdgratsoerbiegung  augerorbentlid)  grog  in  unferen  Schulen.  $0  mürben 
in  £aufanne  bei  2314  $d)ülern  24,6%  mit  Sloüofe  unb  3ubem  5,8%  mit 
Kqpfjofe  (runber  Hüden  unb  £orbofe)  gefunben  (Sdjolber,  IDeith  unb  (lombe). 
Bon  ben  8 jährigen  Sd)ülern  roaren  es  7,8%  Knaben  unb  9,7%  Ktäb* 
d)en;  bei  ben  15 — 16jährigen  33,6%  Knaben  unb  26,8%  TRäbd)en.  Aud) 
Krug  in  Bresben  fanb  Stoliofe  bei  26%  Knaben  unb  22,5%  TRäbchen 
(3af)l  ber  unterfud)ten  Sd)ul!inber  1418)  — roährenb  fonft  bie  roeit  über* 
roiegenbe  IRehr3ahl  ber  Beobachter  eine  grögere  3al)l  non  Stoliofen  bei 
ben  IRäbcgen  finbet.  $0  tonnte  id)  felbft  in  ben  legten  3ahren  in  einer 
Bonner  üoltsfdjule  Stoliofe  bei  30 — 32%  ber  IRäbdjen  unb  14 — 20% 
ber  Knaben  burd)fd)nittlid)  feftftellen.  Geringer  roar  — um  bas  nebenbei 
3U  bemerten  — bie  3af)l  ber  Kinber  mit  runbem  Küden,  nämlich  17,5% 
Knaben  unb  15,2%  tRäbdjen.  — Allerbings  fittb  bie  Angaben  ber  oer* 
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fd)tebenen  $d)ulär3te  oft  fefjr  ftart  ooneinanber  abtoeidjenb.  Bas  liegt  bar* 
in  begrünbet,  bag  ber  eine  Hrßt  jebe  leichtere  Rfqmmetrie  3.  B.  bes  Kumpf* 
tonturs  fd)on  als  Stoliofe  be3eid)ttet,  toäf)renb  ber  anbere  nur  fold)e  5älle 
bud)t,  bei  benen  tatfäd)lid)  bei  Betrachtung  ober  beim  Rbtaften  ber  £inie 
ber  Bornfortfäge  im  Rüden  eine  feitlicge  Rusbiegmtg  ber  IDirbelfäuIe  fid)t* 
ober  fühlbar  ift.  (Es  fommt  auch  barauf  an,  bag  man  (ich  3ur  Unter* 
fuchung  ber  Kinber  genügenb  3eit  lägt  unb  3.  B.  bei  Stoliofen  erften  ©ra* 
bes  abroartet,  bis  bie  ausgleicgenbe  Straffung  ber  Stredmusteln  abgeflmtgen 
ift  unb  mit  Kadjlaffen  ihrer  3ufammen3iel)ung,  b.  h-  mit  beginnenber  (Er* 
mübuttg  ber  Rüdenmustein  ber  Kumpf  getoiffermagen  in  fich  3ufammen* 
finit,  toobei  bann  erft  bie  leichte  üerbilbung  3utage  tritt.  (Eben  barum 
roerben  bei  RTaffenunterfud)ungen  fjunberter  non  Sd)ultinbern  Berbiegungen 
gan3  leidster  Rrt  häufig  überfeljen. 

XDenben  roir  uns  nunmehr  3U  benjenigen  ©etoohnheitsfef)lern  in  ber 
fjaltung,  benen  man  bie  (Entftehung  non  Stoliofe  in  ber  frühen  Kinber*  unb 
ber  Sd)ul3eit  3ufd)reibt  — geringe  EDiberftanbstraft  ber  Kinber  oorausgefegt. 
Ba  haben  roir  es  3uoörberft  mit  bem  (Tragen  bes  Kinbes  immer  nur  auf  bem* 
felben  Rrm  3U  tun.  $ür  bas  förperlidje  ©ebeigen  bes  Säuglings  ift  es  am 
betömmlichften,  roenn  man  ihn  möglichft  ruhig  auf  feiner  Sagerftatt  liegen 
lägt  unb  ihm  fpäter,  toenn  bie  Berfuche  bes  Sid)sRufrid)tens  3um  Stehen 
unb  ©eben  beginnen,  einen  Keinen  Berfd)Iag  am  Boben  herftellt,  mit  einem 
©ud)  ober  (Teppich  als  Unterlage,  ber  bem  Kinb  geftattet,  felbfttätig  feine 
Kräfte  3U  entroideln  unb  bie  ©leid)geroid)tserl)altung  fich  an3uetgnen.  Bas 
Kinb  aber  ftunbenlang  auf  bem  Rrm  3U  tragen,  ift  nid)t  nur  überflüffig, 
fonbern  auch  bei  ber  Uadjgiebigteit  bes  Knodjengerüfts  bebentlid).  Bor  allem 
bebentlid),  roenn  bies  ©ragen  ftets  auf  bemfelben  Rrm  erfolgt.  Bie  KTutter 
aus  bem  Bolf  hat  aber  ihr  Kinb  fo  gut  roie  ftets  nur  auf  bem  Unten  Rrm 
auffigen,  bamit  igr  ber  rechte  Rrm  3.  B.  3U  fjantierungen  im  fjausf)alt  frei 
bleibt.  Bas  fo  getragene  Kinb  lehnt  fid)  feitlid)  bem  ©berarm  unb  ber 
Sd)ulter  ber  KTutter  (ober  bes  Kinbermäbd)ens)  an,  toobei  bie  IBirbelfäule 
eine  Biegung  mit  ber  Konoejität  nad)  redjts  erfährt.  ©efd)ief)t  bas  tagaus, 
tagein  unb  ift  immer  toieber  bas  Küdgrat  nad)  berfelben  Seite  hin  oerbogen, 
fo  pagt  fid)  fdjlieglid)  bie  IBirbelfäule  in  ihrer  $orm  biefer  einfeitigen  Rrt  non 
Belüftung  an  unb  es  toirb  fo  bie  ©runblage  3U  einer  bauernben  Berbiegung 
gegeben. 

TBirb  fpäter  in  ber  Sd)ule  — aud)  fd)on  t>orl)er  in  oertetjrt  geleiteten 
Kinbergärten!  — bas  Kinb  3U  länger  bauernbem  Sigen  ge3toungen,  fo 
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höben  mir  es  3unäcf)ft  3U  tun  mit  ber  Übermübung  ber  Küdenmusfeln. 
(Es  bebarf  bann  nur  einer  unft)mmetrifd)en Haltung,  ber  Belüftung  oorwiegenb 
nad)  einer  Kid)tung,  um  ben  ermübeten  Küden  feitlid)  einbiegen  3U  machen 
unb  bantit  bie  allmäf)lid)e  (Entftef)ung  einer  Stoliofe  ein3uleiten.  — 3u  einer 
fold)en  einfeitigen  Belüftung  gibt  nun  oor  allem  bie  Schreibt) altung  Rnlaß. 
Dreierlei  Rrten  t>on  Sd)iefl)altung  finb  es,  bie  tjier  t>or3ugsmeife  uorfommen. 

Die  erfte  ift  bie,  baß  beim  Schreiben  nur  ber  fdjreibenbe  red)te  Unters 
arm  bem  Sd)ultifd)  ooll  aufrut)t,  wäljrenb  ber  im  (Ellbogengelenf  ftart 
gebeugte  Unterarm  nad)  abroärts  gehalten  wirb  unb  nur  bie  linte  fjanb 
auf  ber  Kante  bes  tEifdjes  liegt.  Die  $olge  ift  eine  $d)iefftellung  bes  Sd)ulter= 
gürtels  berart,  baß  bie  red)te  Sd)ulter  l)öl)er  ftel)t  als  bie  linte  unb  bie 
Bruftroirbelfäule  eine  feitlidje  Derbiegung  erleibet  mit  ber  Konuejität  nad) 
red)ts.  3n  unferen  $d)ulen  wad)en  nun  £el)rer  unb  £el)rerinnen,  wenn  fie 
einigermaßen  l)t)gienifd)  gefd)ult  finb,  barüber,  baß  beim  Schreiben  beibe 
Unterarme  bem  Hifd)  aufrul)en.  £eiber  ift  ein  (Bleiches  nid)t  ber  5aH  bei 
ben  l)äuslid)en  Schularbeiten  unb  Befd)äftigungen  ber  Kinber.  3al)lreid)en 
(Eltern  mangelt  bie  (Einfidjt  in  bie  $d)äblid)feit  foldjen  Sd)ieffißes.  £eßterer 
ift  barum  eine  fd)Ied)te  (Bewohnljeit,  welche  fid)  bie  Kinber  oft  3uerft  am 
t)äuslid)en  Hrbeitstifd)  erroorben  höben. 

(Eine  weitere  Deranlaffung  3U  gewohnheitsmäßiger  Sd)iefl)altung  beim 
Schreiben  ift  übermäßige  Ked)ts=  unb  3ugleid)  Sdjieflage  bes  Schreibheftes. 
Die  Sd)ulb  baran  liegt  3um  großen  Heil  an  ber  üblichen  liegenben  Sdjrift. 
3nbem  bie  Rügen  bes  Kinbes  ber  fd)reibenbert  f)anb  folgen,  welche  ihren 
EDeg  red)tsl)in  unb  fd)räg  aufwärts  mad)t,  erfährt  bie  fjalsmirbelfäule  nid)t 
nur  eine  Rd)fenbrel)ung  in  fid),  fo  baß  ber  Kopf  nad)  redjts  fteht,  fonbern 
fie  wirb  aud)  nad)  berfelben  Kid)tung  feitlid)  uerbogen,  alfo  mit  ber  Kon= 
nejität  nad)  linfs.  3n  biefe  feitlidje  Krümmung  wirb  aud)  bie  obere  Bruft= 
wirbelfäule  einbe3ogen,  währenb  in  ber  unteren  Bruft«  fowie  in  ber  £enbens 
wirbelfäule  eine  (Begertfrümmung  nad)  red)ts  entftehen  fann. 

Drittens  l)öt  es,  wenn  man  bie  Haltung  bes  fd)reibenben  Kinbes  non 
norn  betrachtet,  oft  ben  Rnfd)ein,  als  ob  bas  Kinb  tabellos  gerabefiße, 
inbem  beibe  Unterarme  bem  Hifdje  aufruhen  unb  bas  fjeft  in  ber  ffiittellinie 
bes  Körpers  liegt,  währenb  eine  genauere  Betrachtung  bes  Küdens  uns  lehrt, 
baß  bie  XDirbelfäuIe  in  einem  ausgefprod)enen  großen  Bogen  nad)  linfs  uers 
frümmt  ift.  (Es  beruht  bies  barauf,  baß  bas  Kinb  beim  Schreiben  bie  Körper= 
laft  nid)t  gleichmäßig  auf  beibe  Sißfnorren,  fonbern  nur  auf  ben  linfen  Sitp 
fnorren  nerlegt.  Daburd)  wirb  unter  feitlid)er  Sdjiefftellung  bes  Bedens, 
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fo  bafj  bie  liu!e  Bedenfeite  tiefer  ftef)t  als  bie  rechte,  bie  rechte  Körperfeite 
getoiffermafjen  entlaftet,  uub  ber  fd)reibenbe  rechte  flrm  ertjält  met)r  $reil)eit 
in  feiner  Beroegung.  Diefe  einfeitige  Belaftung  bes  Iinfen  Sit^fnorrens  finbet 
fid)  red)t  häufig.  Sie  roirb  getoiffermafjen  inftinttiu  uom  Kiitbe  beroirft  — 
ähnlich  toie  aud)  bei  längerem  Stegen  man  unroilltürlid)  bie  Körperlaft 
nid)t  gleichmäßig  auf  beibe  Beine  3U  übertragen  pflegt,  fonbern  halb  mehr 
bem  rechten,  halb  mef)r  bem  linten  Beine  aufruf)t.  Bie  Beuo^uguttg  bes 
Unten  Sißtnorrens  3ur  Saftübertragung  beim  Sitten  ift  aber,  töie  ermähnt, 
uon  felbft  gegeben  burd)  bas  Beftreben,  bie  red)te  Körperfeite  mit  bem 
fd)reibenben  Hrm  ntöglid)ft  3U  entlaften. 

Heben  biefen  hauptfäd)lid)ften  5ormen  öes  Sd)ieffißes  beim  Schreiben 
tommt  nod)  eine  Sd)ieffteIIung  bes  Bedens  bei  HTäbd)en  baburd)  3uftanbe, 
baß  bas  Kinb  beim  (Eintreten  in  bie  enge  $d)ulbant  bie  Kode  nad)  einer 
Seite  f)in  3urüdftreift,  fo  baß  ber  eine  Sißtnorren  einem  ftärferen  Kleiber* 
roulft  aufrufjt  als  ber  anbere,  tooburd)  fid)  fo  eine  Sd)iefftellung  bes  Bedens 
einftellt.  — tDie  bie  Sdjreibtjaltung  Rnlaß  geben  tann  3U  entftellenber  Der* 
biegung  ber  XDirbelfäuIe,  fo  ift  es  ein  (Bleiches  ber  $all  bei  anberen  Hrten 
ber  Befd)äftigung  im  Sißen,  insbefonbere  bei  ben  Hanbarbeiten  ber  TTtäb* 
d)en  ober  beim  Hanbfertigteitsunterrid)t  ber  Knaben.  (Es  ift  l)ier  fo  gut 
toie  ftets  bie  Beuo^ugung  ber  rechten  l)anb,  toeldje  bie  Ungleid)t)eit  in  ber 
Belaftung  ber  XDirbelfäuIe  l)ert>orruft.  Bie  neuerlichen  Beftrebungen  3ur 
beibljänbigen  Husbilbung  ber  herantoad)fenben  3ugettb  haben  aud)  nad) 
biefer  Kid)tung  — Berl)ütung  ber  habituellen  Stoliofe  — einen  unbeftreit* 
baren  XDert. 

20.  Die  (Erkennung  öer  Sfcoliofe. 

$0  einfad)  es  aud)  ift,  ftärter  ausgebilbeten  Sd)iefroud)s  ettoa  bei  einer 
Stoliofe  britten  (Brabes  auf  ben  erften  Blid  3U  ertennen,  fo  fd)toierig  tarnt 
es  unter  Umftärtben  fein,  bie  erften  leid)ten  Hnfänge  einer  Stoliofe  feft= 
3uftellen.  (Berabe  barauf  tommt  es  aber  an,  roeil  bie  Befeitigung  eines 
Haltungsfehlers  unb  bie  Derhütung  ftärterer  Derbiegung  bann  nod)  am 
ausfid)tsuolIften  ift. 

Had)bem  ber  Hüden  bes  Kinbes  enttleibet  ift,  muß  bas  Kinb  eine  mög* 
Ud)ft  genaue (Brurtbhaltung  einnehmen,  roobei  bie  lofe  geftredtenRrme  3roang* 
los  aber  burd)aus  ftjmmetrifd)  gerabe  herabhängen.  Ba  bei  leichter  Stoliofe 
erften  (Brabes  bas  Kinb,  inbem  es  fid)  Htühe  gibt,  eine  uolltommen  gute 
Haltung  ein3unet)men,  Keine  Ungleichheiten  burd)  bie  tEätigteit  feiner  Stred* 
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musfein  üerfd)toinben  m ad)t,  fo  barf  bie  Unterfudjung  nid)t  3U  fdjnell  ab5 
fchliefcen.  Dielmef)r  ift  es  notroenbig,  rul)ig  unb  langfam  alle  in  Betragt 
fommenbett  Derljältniffe:  Stellung  ber  Schulterblätter,  ber  lüften,  bie  Kumpf5 
fonturen  red)ts  unb  lints  ufro.  3U  muftern.  XTTeift  — . roie  fd)on  früher  er= 
roäf)nt  — nach  1 — 1 % XXünuten  toirb  bie  erfte  ftraffe  Spannung  ber  Kumpf5 
musfein  fo  roeit  nadjlaffen,  bag  nunmehr  erft  bie  roirflichen  Dert)ältniffe 
im  (5leid)geroid)t  ber  haltenben  unb  tragenben  Kräfte  ber  XDirbelfäuIe  fich 
einftellen  unb  es  fich  beurteilen  läfjt,  ob  bie  nolle  Symmetrie  im  Kumpf5 
ffelett  nod)  t>orf)anben  ift  ober  bereits  geftört  ift.  Denn  eine  nur  gan3  leiste 
Derbiegung  insbefonbere  ber  Bruftroirbelfäule,  roobei  bie  Sinie  ber  Dornfort5 
fätje  am  Kücfen  nod)  gar  feine  Hbroeidjung  non  ber  (Beraben  3U  3eigen 
braucht,  ruft  ftets  aud)  in  anberen  mit  bem  Küdgrat  in  üerbinbung  ftehenben 
Rbfd)nitten  bes  Sfeletts,  mögen  fie  auf5  ober  abroärts  oon  ber  ffoIiotifd)en 
Stelle  liegen,  Deränberungen  in  ber  Symmetrie  ihrer  Sage  heroor.  Das  ift 
ber  Jall  beim  Bruftgürtel,  ben  Sdjulterblättern , bem  Bruftforb  mit  bem 
Bruftbein,  bem  Bedengürtel.  Die  erften  3eid)en  aber  einer  foldjen  Störung 
ber  Symmetrie  finb  bet  Betrachtung  bes  Kumpfes  t>om  Küden  her: 

1.  Derfd)iebenheit  im  Kontur  ber  feitlid)en  Kaden5Sd)uIterIinie 
redjts  unb  linfs;  bem  entfprid)t 

2.  eine  t)erfcf)iebene  Sage  ber  Schulterblätter.  Das  Schulterblatt 
auf  berjenigen  Seite,  nad)  roeId)er  hin  fid)  im  Bruftteil  bie  Derbiegung  ber 
XDirbelfäuIe  rid)tet,  tritt  mit  feiner  Spitje  b.  h-  feinem  unteren  XDinfel,  oft 
aud)  mit  feinem  bem  Küdgrat  3ugefel)rten  inneren  Kanb  ftärfer  t>or  als 
bas  anbere.  (5etoöf)nlid)  ift  bann  aud)  bas  Schulterblatt  mit  feinem  inneren 
Kanb  nad)  ber  Spitze  Ipu  ber  Keifje  ber  Dornfortfä^e  näher  gerüdt  als 
bas  ber  anberen  Seite. 

3.  Die  ungleiche  Stellung  ber  Schulterblätter  fann  weiterhin  bebingen, 
bafj  bie  Rd)f  elf  alte  am  Küden  3toifd)en  Rrmanfat}  unb  Kumpf  red)ts  unb 
linfs  ungleich  lang  ift.  — XDid)tig  unb  unfd)roer  erfennbar  ift 

4.  Ungleichheit  ber  beiben  fog.  HaiIlen5Dreiede  unb  Dorftefjen  ber 
fjüfte  auf  ber  einen  Seite. 

Unter  Gaillenbreied  oerftel)t  man  ben  freien  Kaum,  ber  gebilbet  toirb 
üom  3nnenfontur  bes  gerabe  herabhängenben  Rrms  unb  bem  feitlidjen 
Kumpffontur  mit  ber  Hailleneinfenfung  in  ben  XDeid)en.  Diefet  Kaum  hut 
bie  Sorm  eines  langen  fdjmalen  Dreieds,  beffen  oberer  XDinfel  gleich  unter 
ber  Rd)felf)öl)le  liegt,  tüäf)renb  ber  untere  burd)  bas  Hufliegen  bes  geftredt 
f)erabf)ängenben  Hrmes  auf  ber  f)üftausbiegung  gebilbet  roirb.  Bei  geraber 
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tDirbelfäuIe  finb  biefe  bei ben  (Eaillenbreiede  genau  fqmmetrifd)  unb  gleid) 
grog.  Bei  Stoliofe  wirb  aber  iljre  (Bröge  unb  Sorm  eine  ungleiche;  ja  bei 
ftarfer  Sfoliofe  mit  Übergängen  einer  Seite  tann  fogar  ber  untere  tüintel 
überhaupt  nid)t  met)r  uortjanben  b.  h*  offen  fein,  inbem  ber  l)erabl}ängenbe 
Arm  bie  Hüfte  nid)t  met)r  berührt. 

Die  „hohe"  b.  t).  oorftehenbe  „Schulter"  unb  bas  „Dorftehen  einer  Hüfte" 
finb  biejenigen  Zeichen  oon  unft)mmetrifd)er  (Beftaltung  bes  Kumpfes,  welche 
nid)t  feiten  3uerft  fd)on  oon  ber  TTtutter  bes  Kinbes  bemertt  toerben. 

IDie  am  Küden,  fo  3eigen  fid)  aber  aud)  an  ber  üorberfeite  bes  Kumpfes 
Störungen  ber  Symmetrie,  unb  3toar 

5.  Ungleichheit  ber  beiben  Brufthälften,  fo  bag  bie  eine  Brufts 
feite  fdjmäler  ober  fonftwie  anbers  geformt  ift  als  bie  anbere.  — Kun  aber 
toirb  es  fid)  barum  hobeln,  ob  bereits 

6.  eine  feitlid)eAusbiegung  ber  tDirbelfäuIe  tatfäd)lid)fid)tsober 
fühlbar  ift.  Zwar  tann  bie  Keihe  ber  Bornfortfätje  am  Küden  nod)  eine 
gerabe  b.  h-  fenfredjte  £inie  barftellen  im  erften  Beginn  ber  Derbilbung, 
roährenb  bie  tDirbelförper  bereits  an  einer  Stelle  feitlid)  oon  ber  (Beraben 
abweid)en.  Bag  bies  ber  5all,  barauf  lägt  bas  t>orf)anbenfein  ber  uuter 
1 — 5 genannten  Zeichen  fdjliegen. 

ITCan  mad)t  fid)  bie  Keihe  ber  Bornfortfäge  (wenn  es  fid)  nid)t  um  ein 
ftarf  abgemagertes  Kinb  hobelt,  rr»o  ihr  üerlauf  ohne  weiteres  tenntlid) 
ift)  baburd)  fid)tlid),  bag  man  mit  ben  Spieen  ber  beiben  Zeigefinger  t»om 
Hinterhaupt  bis  3um  Kreu3  bie  gait3e  £inie  ber  Bornfortfäge  mit  einigem 
Brud  hinabfährt.  Baburd)  toirb  nad)  wenig  Sefunben  eine  gerötete  £inie 
auf  ber  Hont  bes  Küdens  im  üerlauf  bes  Küdgrats  auftreten,  bie  feitlidje 
Ausbiegungen  an  irgenbeiner  Stelle  Ieid)t  erfennen  lägt. 

7.  (Ein  weiteres  An3eid)en  oon  Ieid)ter  Sfoliofe  — wid)tig,  wenn  bie 
anberen  Bleichen  nod)  ungewig  finb  — ift,  bag  beim  Seitwärtsbiegen 
bes  Kumpfes  erft  nad)  redjts,  bann  nad)  Iinfs  bie  fo  entftanbenen  Bögen  ber 
tDirbelfäuIe  eine  r»erfd)iebene,  höhere  ober  tiefere  £age  ihres  Bogen  = 
fd)  eit  eis  3eigen.  Bies  An3eid)en  ift  bereits  bei  ben  Anfängen  einer  Stoliofe 
oorhanben.  (Es  wirb  allerbings  erft  ba  gan3  fid)er  feft3uftellen  fein,  wo  ein 
tlteg;  unb  Zeichenapparat  oorhanben  ift,  ber  ben  Derlauf  ber  tDirbelfäuIe 
genau  in  $orm  e|ner  £inje  auf3ufd)reiben  geftattet. 

3ft  bie  Ausbiegung  nid)t  im  Bruftteil,  fonbern  oorwiegenb  im  £enbens 
teil  oorhanben,  fo  rnug  man  an  bie  TTTöglid)teit  bertfen,  bag  eine  fta tif d) e 
Stoliofe  oorganben  ift.  IDie  man  eine  foldje  burd)  ben  oon  mir  angegebenen 
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Sogen.  Kippenbudel. 


TTTegapparat  fefouftellen  fucfjt,  ift  bereits  oben  in  § 18  angegeben.  Den 
bort  gleichfalls  erwähnten  TIinellier3irtel  non  Sd)ultheg  (ober  basSd)ult= 
hegfdje  nioelliertrape3)  benugt  man  aud),  nm  bei  ettoa  oorganbener  tE  o r f i o n 
ber  tDirbelfäuIe  (Derbregung  ber  tDirbelfäuIe  in  fid?)  einen  Kippenbudel 
(f.  § 11)  feft3uftellen.  3ft  bie  tlorfion  eine  ftarte,  fo  gewahrt  man  ohne 
weiteres,  wenn  man  bas  Kinb  ben  Küden  ftar!  nad)  norn  beugen  lägt  unb 
barüber  hin  oifiert,  bag  bie  Hippenwölbung  ber  einen  Seite  ftärter  ift  als 
bie  ber  anberen.  Jeinere  Hnterfd)iebe  werben  allerbings  erft  burd)  einen 
ttioellierapparat  fid)tlid)  gemad)t.  Die  Seftftellung  ift  barum  wichtig,  weil 
bei  Stoliofen  mit  ausgefprodjener  (Eorfion  unb  Kippenbudet  ber  (Erfolg 
einer  gt)mnaftifd)en  Beganblung  mehr  wie  fragwürbig  ift  — es  ift  ba 
fd)on  r»iel  erreid)t,  wenn  bie  Derbilbung  nid)t  fd)limmer  wirb.  Kinber  mit 
feitlicgem  Hippenbudel  gehören  am  beften  in  eine  fad)männifd)  geleitete 
Anftaltsbeganblung.  — EDenn  bie  Sdjule  einen  feineren  HTegapparat  befigt 
(wie  3.  B.  ben  non  Schulart  Dr.  Stephani «tttannheim  angegebenen;  bie 
Apparate  non  3anber,  non  Sd)ultl)eg  u.  a.  wirb  man  wohl  in  teiner  Schule 
finben)  ift  es  au d)  möglid),  bie  £inie  ber  tDirbelfäuIe,  b.  h-  ber  Dornfort« 
fäge,  fowie  bie  Stellung  ber  Schulterblätter  genau  in  jebem  $alle  auf3u« 
3eid)nen.  tDo  bies  gefd)el)en  tann,  ift  es  wertnoll,  ba  fid)  fo  aud)  bie  etwa 
beim  orthopäbifd)en  Hürnen  er3ielten  (Erfolge  genauer  feftftellen  laffen. 


21.  Die  DerfyUtuitg  öer  Sftoliofe. 

üorbeugen  ift  gewöhnlich  leichter,  ftets  aber  wichtiger  als  bas  feilen. 
Darum  barf  bei  ber  (E^iegung  bes  Kinbes  im  (Elternhaus  wie  in  ber  Sdjule 
bie  5*age  nicht  nernadjläffigt  werben:  XDie  finb  Haltungsfehler  unb  Küd« 
gratsoertrümmungen  3U  nermeiben? 

Die  Hatfadje,  bag  oon  allen  ben  Kinbern,  welche  im  Haufe  unb  ins« 
befonbere  in  ber  Sdjule  ben  gleichen  Sd)äblid)teiten  unterliegen,  bod)  fdjlieglid) 
nur  ein  Bruchteil  ftoliotifd)  wirb  ober  bie  fdjledjte  Haltung  bes  runben  Küdens 
erwirbt,  weift  fdjon  ohne  weiteres  barauf  hin,  bag  bie  Kinber  oerfegieben 
wiberftanbsfägig  finb.  Darum  ift  aud)  in  ben  früheren  Abfcgnitten  immer 
wieber  betont  worben,  bag  uor  allem  3wei  Arten  non  Krantgeits«  ober 
Sd)wäd)e3uftänben  bie  tDiberftanbsfägigteit  bes  Steletts  unb  feiner  Derbin« 
bungen  gerabfegen:  bas  ift  erftens  bie  raegitifege  (Ertrantung  bes  Knocgen« 
fqftems.  3n  ben  meiften  Jällen  geilt  biefe  toägrenb  bes  2.  Sebensjagres 
3war  aus,  lägt  aber  immer  nod)  längere  Seit  eine  grögere  ttaeggiebigteit 
ber  Knod)en  unb  ihrer  (Belentoerbinbungen  gegenüber  ftetig  wirfenber  Be« 
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Iaftung  3urüd.  Zweitens  hanbelt  es  fid)  um  fd)wäd)lid)e  Körperoerfaffung 
bes  Kinbcs  überhaupt,  b.  t).  um  bie  3al)lreid)en  Kinber  in  unferen  Schulen, 
welche  burd)  blaffes  Husfefjen,  toenn  uicf)t  ausgefprod)ene  Blutarmut,  burd) 
ffrofulöfe  Drüfenfdjwellungen,  langwierige  Katarrhe  ber  Schleimhäute  ber 
Hafe  unb  bes  Hadjens  unb  insbefonbere  aud)  burd}  geringe  (Entwidlung 
unb  infolgebeffen  leid)te  (Ermübbarteit  ber  Ulusfeln  (Hüdenfd)toäd)linge!) 
auffallen.  TTTan  hat  öenn  aud)  gerabe3U  neben  bie  radjitifdje  bie  „fonfti= 
tutionelle"  Stoliofe  geftellt,  als  bebingt  burd)  einen  3uftanb  nerminberter 
EDiberftanbsfraft  bes  gan3en  Sfeletts  unb  feiner  Bänber.1) 

Hus  allebem  ergeben  fid)  fd)on  non  felbft  bie  Büttel,  roeld)e  eine  grunb= 
legenbe  Bebeutung  3ur  Derljütung  non  Haltungsfehlern  unb  Küdgratsoer* 
frümmung  befi^en:  nämlid)  bie  (Befamtfräftigung  bes  Körpers  burd)  richtige 
(Ernährung,  geregelte  Hautpflege,  gute  tDohnungsoerhältniffe  unb  befonbers 
aud)  reid)lid)e  Bewegung  in  frifdjer  £uft. 

Kadjitis  unb  Strofulofe  gebeten  am  erften  in  lid)tarmen,  feud)ten 
unb  bumpfigen  IDohnungen,  unb  in  ben  Jamilien,  welche  ba  3umeift  in 
$rage  tommen,  ift  leiber  bie  (Ernährung  oft  genug  eine  mangelhafte  ober 
bod)  eine  oerfehrte.  Rlles,  was  hier  3ur  Derbefferung  ber  EDol)nungsr>ers 
hältniffe  unb  überhaupt  3ur  fo3ialen  Hebung  ber  unteren  Dolfsfd)id)ten 
gefdjieht,  fommt  bem  nadjfolgenben  (5efd)Ied)t  in  erfter  Keihe  mit  3ugute. 
$ür  alle  Beoölferungsflaffen  ift  aber  notwenbig,  baß  bie  (Brunbfäße  einer 
rid)tigen  Kinberpflege  gefannt  finb  unb  befolgt  werben. 


1)  Hierfür  fur3  einige  3iffern:  oon  27  Knaben  unb  71  IKäbdjen  mit  Haltungs* 
fehlem  ber  EDirbelfäuIe,  bas  finb  3ufammen  98  Sdjulfinber,  bie  id)  im  tDinter 
1910/11  unterfudjte,  entfielen  auf 


1.  Stoliofe  3.  (Brabes 

3 

U)ad)stumsftörung 

5 

2.  ,,  2.  (Brabes  (meift  mit 

Ktanbel*  unb  Drüfenfdjtoellung 
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leid)tem  Kippenbudel) 

14 

(Il)ronifd)er  Katarrh  unb  abenoibe 

3.  £eid)te  Stoliofe  (1.  (Brab) 

71 

IDudjerungen 

9 

4.  £eid)te  Rfqmmetrie  bes  Sfeletts 

Blutarmut 

53 

unb  Küdenfd)mäd)linge 

10 

Unterernährung  unb  feßr  fdjtoäd)* 

Hiernon  3eigten 

lidje  (Entmidlung 

16 

Rusgefprod)ene  Kadjitis 

31 

Knodjeneiterung 

2 

Kunben  Küden 

10 

Sehfd)toäd)e 

5 

£orbofe 

üerbilbung  unb  ftärfere  flfqmmetrie 

4 

(Erfranfung  ber  £ungenfpißen 

4 

ber  Bruft 

11 

Üf)nlid)e  t)erhältnis3iffern  finbe  id)  regelmäßig  feit  15  3af)ren  bei  ber  Unter* 
fud)ung  an  ben  fjiefigen  üolfsfd)ulfinbern. 
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Derf)ütung  ber  Stoliofe. 


So  trägt  alles,  roas  3ur  regten  Säuglingsfürforge  heute  gefd)ief)t,  fd)on 
6a3u  bei,  ben  Umfang  ber  Kad)itis  unb  ber  Körperfd)wäcf)e  in  ber  erften 
Kinbfjeit  3U  minbern. 

tDidjtig  ift  ferner  bie  (Einrichtung  unb  ber  Betrieb  unferer  Kinber* 
gärten. 

Bei  biefen  foll  es  erftes  unb  roefentlidjes  (Bebot  fein,  baß  bie  Kleinen, 
roenn  eben  es  bie  EDitterung  erlaubt,  möglid)ft  ungebunben  im  5*eien  ober 
in  einer  überbedten  offenen  tjalle  fpielen.  Über  aud)  im  Binnenraum,  ber 
in  talter  3afjres3eit  3um  Hufenthalt  ber  Kinber  bient,  follert  bie  Kleinen 
fid)  möglidjft  frei  bewegen  tonnen  unb  niemals  länger  als  hödjftens 
15 — 20  TKinuten  länger  auf  einem  5Ied  fitzen.  Dielmehr  foll  immer  toieber 
bie  Befd)äftigung  im  Sitzen  abwedjfeln  mit  freiem  Spiel  im  Spielraum  bes 
Kinbergartens.  (Ein  (Bleiches  gilt  aud)  für  biejenigen  Kinbergärten,  welche 
man  neuerbings  für  bie  Sd)wäd)binge  unter  ben  bereits  fd)ulpflid)tig  ge* 
worbenen,  aber  wegen  ihrer  minberwertigen  Körperbefd)affenl)eit  nod) 
nid)t  fd) ulreifen  Kinber  einrid)tet.  (Es  finb  burd)fd)nittlid)  an  ben  oer* 
fdjiebenen  (Drten  9 — 12%  aller  neu  eintretenben  Sd)ultinber,  welche  uon 
ben  Sd)ulär3ten  nod)  für  ein  3<*hr  3urüdgeftellt  werben  müffen.  Hn  bem 
in  Bonn  neu  eingerichteten  $d)ul*Kinbergarten  für  biefe  $d)wäd)Iinge  ftellte 
id)  (Dftern  1910  feft,  baß  biefe  Kinber  hinter  ihren  Hltersgenoffen  in  be3ug 
auf  bie  burd)fd)nittlid)e  Körperlänge  um  9 cm,  in  be3ug  auf  bas  Körper* 
gewid)t  um  2,8  kg  3urüdftanben.  66%  biefer  Kinber  3eigten  3um  Heil 
fdjwerere  (Erfd)einungen  non  Kad)itis,  78%  mären  blutarm  unb  unter* 
ernährt.  Sd)on  baraus  ergibt  fid),  wie  wichtig  eine  rechte  förperlidje 
$ürforge  bei  foldjen  Kinbern  3ur  Derhütung  uon  Sfoliofe  unb  üerfrüppe* 
lung  ift. 

Heben  ben  Kinbergärten  ift  bie  Hnlage  non  öffentlichen  Kleinfinber* 
Spielplätzen  — möglicf)ft  3ahlreid)  unb  planmäßig  über  bas  (Bebiet 
einer  Stabt  ©erteilt  — eine  EDol)ltat  für  bas  heranwad)fenbe  (Befd)led)t, 
bie  nid)t  hod)  genug  eingefd)ätjt  werben  fann.  SoId)e  piäße  brauchen  nur 
mäßig  groß  3U  fein  — 300 — 500  qm  genügen  fd)on  — müffen  aber 
troden,  fonnig  unb  ftaubfrei  gelegen  unb  t>or  allem  mit  (Einrichtungen  für 
bie  Sanbfpiele  ber  Kleinen  oerfehen  fein.  t)ier,  bei  ungebunbener  Bewegung 
in  freier  £uft  erftarfen  langfam  bie  Kräfte  ber  Kleinen  unb  wirb  befonbers 
aud)  Küdenmustulatur  träftiger  unb  wiberftanbsfäf)iger. 

töir  tommen  nunmehr  3U  bem,  was  feitens  ber  $d)ule  gefdjehen  muß, 
um  in  wirffamer  IDeife  Haltungsfehlern  unb  Küdgratsuerbiegungen  uor* 
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3ubeugen.  3unäd)ft  fyanbelt  es  fid)  barum,  für  eine  gute  Haltung  in  6er 
Sdjulbanf  beim  £efett  unb  Schreiben  3U  forgen  — benn  toir  fat)en  oben 
(§  19)  bereits,  bafe  es  oor  allem  eine  fd)led)te  Haltung  beim  Schreiben 
ift,  roeldje  Kinbern  mit  toenig  toiberftanbsfäljigem  Knodjengerüft  foroie  mit 
fd)toäd)Iid)er  Küdenmusfulatur  fdjäblid)  ift  unb  einen  großen  Heil  ber  fog. 
Sdjulffoliofen  oerurfadjt.  (Brunbbebingung  guter  Haltung  beim  Schreiben 
unb  £efen  ift  aber  eine  richtig  gebaute  Sdjulbanf.  fjier  finb  folgenbe  Hn= 
forberungen  311  ftellen:  1.  Der  Sit}  foll  fo  t)ocf)  fein,  baß  bei  (entrecht 
Ijerabljängenbem  Unterfdjenfel  ber  $uf)  mit  ber  gan3en  Sol)le  bem  Boben 
aufruljt.  2.  3um  Rnlefjnen  bes  Hücfens  (beim  £efen  ober  einfachen  3uf)ören 
auf  ben  £ef)rer)  mu§  eine  Hü  cf  enlel)ne  für  bie  Sdjultergegenb,  3roecfmä^ig 
aud)  eine  Kreu3lenbenlel)ne  r»orl)anben  fein,  toeld)  letztere  aud)  in  ber 
Schreib fjaltung  bie  Küdenmusfeln  3umHeil  entlaftet  (richtige  Sitjraumtiefe!). 
3.  Die  Hifdjplatte  foll  ein  toenig  geneigt  unb  fo  breit  fein,  bafj  fie  beim 
Schreiben  ftets  genügenbe  Stütze  für  ben  aufruljenben  Unterarm  unb  f)anb 
bietet.  4.  Die  f)öl)e  ber  Hifd)platte  über  bem  Sitjbrett  (Differen3)  foll 
fo  befd)affen  fein,  bafj  ber  $d)reibenbe  roeber  bie  Schultern  beim  $d)reiben 
3U  Ijeben  nocf)  ben  Kopf  ober  bie  Rrme  3U  fenfen  braucht.  RIs  Htafj  ber 
„Differen3"  rechnet  man  bie  fenfred)te  (Entfernung  bes  Siijfnorrens  oon 
ber  (Ellbogenfpitje  bei  fenfred)t  f)erabl)ängenbem  (Dberarm.  5.  Der  Rbftanb 
3t»ifcf)en  ber  oon  ber  inneren  Hifd)fante  gefällten  Senfred)ten  unb  ber  oors 
beren  Sit}fante  („D  i ft  an  3")  3toingt  bann  am  meiften  3U  geraber  $djreib; 
Haltung,  toenn  bie  Hifd)fante  über  bie  Si^fante  übergreift  (,,TTTinus=Diftan3<<), 
toäfyrenb  für  bas  3urüdlefjnen  beim  £efen  unb  3ul)ören  es  bequem  ift, 
toenn  3toifd)en  ber  Senfred)ten  ber  Hifdjfante  unb  ber  oorberen  Si^fante 
ein  Hbftanb  beftefyt  („piussDiftan3"),  ber  aud)  bem  Sd)üler  geftattet,  fid) 
oon  feinem  piatj  3U  ergeben,  toas  bei  Htinus  = Diftan3  nid)t  möglid)  ift. 

HTan  l)at  Sdjulbänfe  gebaut,  bei  roeld)ert  enttoeber  bie  Hifdjplatte  ober 
ber  Sit}  betoeglid)  ift,  berart,  baf}  beim  Schreiben  HIinus=,  beim  £efen  piuss 
Diftari3  beftel)t.  Da  es  aber  oorteill)aft  ift,  f efte  Sdjulbänfe  of)ne  betoeglidje 
Heile  3U  Ijaben,  fo  roenbet  man  oielfad)  Bänfe  mit  einer  ewigen  Diftan3, 
unb  3toar  ber  UulbDiftan3  an.  Diefe  geftatten  aber  nid)t  bas  (Ergeben  bes 
Scfjülers  oon  feinem  platte,  fonbern  nötigen  il)n,  feitlid)  aus  ber  Banf 
ljeraus3utreten,  toenn  er  aufftel)en  foll.  Solche  Bänfe  fönnen  alfo  nur  3toei= 
fit}ig  fein,  fo  baf}  ber  eine  Sdjüler  nad)  redjts,  ber  anbere  nad)  linfs  Ijinaus5 
tritt  (bies  ift  ber  5all  3.  B.  bei  ber  oielgebraudjten  „Hettig=Banf"),  ober 
nod)  beffer  einfit}ig. 

Sd)mi6t  u.  Sdjroeöcr,  ortfyopäb.  Schulturnen. 
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50  Derljütung  öer^Schulffoliofe. 

Unter  allen  Umftänben  ift  es  nötig,  Bänte  nerfdjiebener  (Bröße  3U  haben, 
toeld)e  ben  Körpermaßen  ber  Sd)üler  entfpredjen.  So  hat  eine  mit  Kettig* 
Bänten  ausgeftattete  Sd)ule  geroöf)nlid)  fieben  t>erfd)iebene  Bantgrößen  im 
(Bebraud).  Uber  aud)  bie  befttonftruierte  Sd)ulbant  taugt  nid)t,  roenn 
bie  Sd)ulfinber  3U  lange  fyintereinanber  barin  fißen  müffen,  fo  baß  bie 
Kücfenmusfeln  ermüben. 

Hicf)t  minber  roidjtig  als  bie  (Beftaltung  oon  Sißbant  unb  Hifd)  ift  für 
bie  Sd)reibf)altung  bie  Sage  bes  Schreibheftes  unb  bie  Kidjtung  ber 
Schrift.  Das  Schreibheft  foll  jebenfalls  uor  ber  Körpermitte  unb  nid)t  rechts 
feitlich  liegen.  tDarum,  bas  ift  früher  in  § 19  auseinanbergefeßt.  (Ebenfo 
roäre  im  3ntereffe  einer  guten  Schreibhaltung  ber  (Erfaß  ber  liegenben 
Schrift  burd)  bie  Steilfcßrift  — toie  fie  3.  B.  in  tlorbamerifa  ausfdjließlid) 
in  (Bebraud)  ift  — 3U  roünfd)en. 

Hlles  bas  entbinbet  Selber  ober  £ef)rerin  nid)t  non  ber  pflidjt,  ber  3nnes 
haltung  guter  Sd)reibl)altung  bei  allen  Kinbern  unausgefeßt  Beachtung  3U 
fcßenten. 

Daß  man  bie  Kinber  nid)t  3toingen  foll,  al^ulange  hintereinanber  auf* 
red)t  unb  gerabe  3U  fißen,  roeil  fonft  Übermübung  ber  Küdenmusteln  leid)t 
eintritt,  ift  fd)on  ermähnt.  (Es  hat  fid)  ^ter  bie  (Einführung  ber  fog.  „Kur3* 
ftunbe"  oon  45  KTinuten,  ber  bann  ftets  eine  tur3e  paufe  3um  Hummeln 
auf  bem  Sd)ulf)of  folgt,  an  unferen  Sdjulen  beftens  beroährt.  3toedmäßig 
ift  aber  aud),  3ur  (Entfpannung  ber  t)alteuben  Küdenmusteln  roährenb  ber 
Sdjulftunbe  ab  unb  3U  alle  Sd)üler  fid)  erheben  unb  einige  flrnu  unb  Kumpf* 
betoegungen  ausführen  3U  laffen. 

3ur  Derhinberung  einfeitiger  Belaftung  auf  bem  Sd)uIroege  gehört  aud), 
baß  bie  Kinber  ihre  Sd)ulbüd)er  unb  t)efte  nid)t  in  Hafdjen  ober  KTappen, 
feitlid)  mit  einer  t)anb  getragen,  3ur  Sd)ule  fd)leppen , fonbern  in  einem 
Küdentornifter.  So  toid)tig  alle  biefe  ITCaßnaf)men  finb,  roeldje  ber  (Er* 
rnübung  roie  ber  einfeitigen  Belaftung  ber  Küdenmusfulatur  fteuern  follen 
— fie  bebürfen  ber  (Ergän3ung  burd)  attioe  Kräftigung  ber  bie  IDirbel* 
fäule  haltenben  unb  tragenben  KTusteln,  um  bielDiberftanbstraft  bes  Körpers 
gegen  entftellenbe  (Einflüffe  3U  erhöhen  unb  eine  gute  Körperhaltung  ftetig 
3U  mehren. 

Had)  3roei  Kid)tungen  hin  ift  bie  gijmnaftifdje  Ziehung  bes  Körpers 
aus3ugeftalten.  3unäd)ft  foll  burd)  reid)lid)e  Beroegung  in  frifdjer  £uft 
ber  gefamte  Körper  in  allen  feinen  (Drganen  geträftigt  unb  3ur  uollen 
£)öf)e  bes  tOadjstums  unb  ber  (Entroidlung  gebracht  roerben.  Diefem  3iel 
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bienen  oor  allem  regelmäßige  Spiele  im  $reien,  bient  bas  tDanbern,  bas 
Sd)toimmen,  ber  (Eislauf  im  tDinter  ufro.  Dor  allem  ift  roid)tig,  baß  jebem 
$d)ulfinb  ein  Spielnadjmittag  in  ber  XDod)e,  ber,  frei  oon  Schularbeit,  nur 
3ur  törperlidjen  (Erholung  unb  Stärtung  benußt  toirb,  gefiebert  toerbe.  Die 
$orberung  bes  freien  Spielnacßmittags  einmal  in  ber  TDocße  ift  eine  folcße, 
bie  nid)t  non  ber  SEagesorbnung  ber  öffentlichen  Rteinung  uerfchtoinben  toirb, 
beuor  bie  Sd)ule  ißr  Rechnung  getragen  hat. 

Sroeitens  aber  foll  bas  regelrechte  Schulturnen  gan3  befonbers  bie 
Rusbilbung  unb  Kräftigung  ber  Kumpfmustulatur  fid)  3um  3iel  nehmen. 
Kräftige  Rrmmusteln  3U  befißen,  ift  ja  an  fid)  nid)t  3U  nerad)ten:  für  bas 
im  IDachstum  begriffene  Kinb  ift  aber  roeitaus  roid)tiger,  baß  bie  Rüdem 
mustulatur  roiberftanbsfähig  ift  gegen  bie  ermübenben  (Einroirtungen  bes 
Sißens,  baß  ber  Küden  gerabe,  ber  Kopf  frei  unb  t)od)  getragen  roirb  unb 
bie  Bruft  atemfräftig  oortritt.  Die  (Entroidlung  bes  Schulturnens  in  Deutfd).s 
lanb  roährenb  ber  Ießten  5 — 10  3aßte  trägt  immer  mehr  biefem  (Befid)ts= 
puntt  Ked)nung.  Befonbers  au d)  muß  begrüßt  toerben,  baß  in  Preußen 
neuerbings  neben  ben  brei  angeorbneten  Hurnftunben  tagtäglid)  beftimmte 
Haltungsübungen  r»on  allen  Sd)ülern  unb  Schülerinnen  aus3ufül)ren  finb 
(10  = IKinuten = üurnen). 

RIs  (Ergötzung  tritt  bem  nun  bie  (Einrichtung  befonberer  ortt}opäbifd)er 
lEurnftunben  3ur  Seite  für  alle  bie  Kinber,  roeld)e  in  ausgefproeßenem 
RTaße  Rüdenfcßtoäcßlinge  finb,  fd)on  leichte  Störungen  in  ber  Symmetrie  bes 
Rumpffteletts  ober  gar  fd)on  Stoüofe  erften  (Brabes  aufroeifen.  Rlle  fd)toereren 
Stoliofen,  folcße  3toeiten  (Brabes,  namentlich  bann,  roenn  fd)on  lEorfiort  mit 
Hippenbudel  tenntlicß  ift,  fo  toie  alle  Stoliofen  britten  (Brabes  mit  Der= 
fteifung  bereits  ber  cerbogenen  Xüirbelfäule  fallen  ber  ältlichen  $ürforge, 
nid)t  ber  ber  Scßule  anheim.  Dementfpred)enb  finb  aud)  bie  im  folgenben 
prattifd)en  (Teil  befeßriebenen  Übungen  für  Scßule  unb  Haus  in  erfter  £inie 
oorbeugenber  Rrt  unb  ausreießenb  nur  für  Rüdenfcßtoäcßlinge  fotoie  für 
leidjtere  $älle  beginnenben  Sd)ieftoud)fes,  b.  ß.  für  Stoliofen  erften  (Brabes, 
bie  übrigens  unter  ben  Haltungsfehlern  roährenb  bes  Schulturnens  bie  roeit= 
aus  übertoiegenbe  Rleß^a!)!  hüben. 


Sroeiter  tXeil. 
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Übungen  3ur  ©eraöeridjtung  öer  tDirbelfäuIe  unö  (Erjtelung 
guter  Haltung,  an  t)anö  öer  betgegebenen  Ubungsbilöer 

erläutert. 

Oorbemerfung.  Die  grunblegettbert  Übungert,  welche  f)ier  3ufammert5 
geftellt  unb  befcfyrieben  finb,  erreichen  nur  bann  ifjren  3wed,  roenn  bei  ber 
Rusfüfjrung  immer  unb  immer  toieber  barauf  gefebjen  wirb,  baft  bie  Haltung 
babei  bis  aufs  tleinfte  eine  nollenbet  genaue  ift  unb  ben  gemalten  flm 
gaben  burdjaus  entfpricfjt.  (Erft  roenn  bie  tabellofe  Rusfüfyrung  ber  (Brunb5 
Übung  gelingt,  gefje  man  baran,  bie  jebesmal  angegebenen  Rttberuttgen  unb 
(Erweiterungen,  bie  t)ier  möglid)  finb,  t)itt3U3uttel)men  unb  üben  3U  laffen. 
Hur  bei  fold)  fteter  Sorgfalt  wirb  man  ben  Kinbern  bauernben  Hutten  bringen 
unb  £el)ler  ber  Gattung  tatfäd)Iid)  befeitigen  föttnen. 

Die  fmübungeri. 

äbb.  1 : Die  (BrunbfteHuitg. 

3n  ber  (Brunbftellung  finb  bie  $erfen  gefd)loffen,  bie  $üfee  f0  roeit  nad) 
aufjen  gebretjt,  bafj  bie  Sufjfpitjen  um  ^u&Iänge  uoiteinanber  entfernt  finb. 
Die  Knie  foltert  ftraff  geftredt  werben,  ber  £eib  wirb  einge3ogen,  bielDirbeb 
faule  gerabe  urtb  fentred)t  aufgeridjtet,  bie  Bruft  gehoben,  ber  tjals  geftredt, 
ber  Kopf  etwas  nad)  l)inten  unb  bas  Kinn,  bis  baft  es  wagered)t  ftefjt,  nad). 
uorrt  gefenft.  Der  tTtunb  foll  gefd)loffen  fein  urtb  ber  Blid  frei  gerabeaus 
gerichtet. 

Durd)  oöllige  Stredung  ber  Rrme  werben  bie  Schultern  etwas  abwärts 
ge3ogen.  Die  Rrtne  unb  ebenfalls  bie  tjärtbe,  $inger  geftredt,  liegen  bid)t 
arrt  Körper;  fie  finb  etwas  ttad)  aufren  gebrel)t,  fo  bafj  nur  bie  Kleinfinger5 
feite  ben  Sdjenfel  berührt.  Durd)  biefe  Ruswärtsbrefjung  werben  bie  $d)ulter= 
blätter  gegerteinanber  geführt  urtb  fo  ber  lüirbelfäule  genähert.  3ft  bie 
Haltung  eingenommen,  fo  wirb  ber  gan3e  Körper  burd)  Beugung  im 
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gelettf  ein  toenig  nad)  oorn  gefenft.  Die  Sd)toerIinie  gef)t  babei  bis  3ur 
Jujpnitte. 

3ur  (Erreichung  oölliger  Stredung  bei  ber  (Brunbftellung  empfiehlt  es 
(ich,  in  nachftehenber  tDeife  3U  oerfahren.  Kad)bem  bie  $erfen  gefdjloffen 
finb,  toerben  auch  fd)nell  gefd)loffen  unb  ebenfo  geöffnet;  bie  ers 

reichte  Su6fteIIung  ift  be^ubehalten.  nunmehr  toerben  bie  Unterfdjenfel 
feft  aneinanbergeprefet  unb  barauf  bie  ©berfd)enfel.  Sobamt  toirb  ber  £eib 
einge3°gen,  bie  Bruft  gehoben  unb  ber  Kopf  langfam  mit  fühlbarer  Hn= 
fpannung  ber  Htusteln  rüdroärts  gefenft  unb  langfam  fo  roeit  toieber  ge; 
hoben,  bis  bas  Kinn  toagered)t  fteht.  Hun  toerben  Hrme  unb  $inger  ge; 
ftrecft  unb  fo  roeit  nach  aufjen  gebreht,  baf)  nur  bie  Kleinfingerfeite  bie 
Schenfel  berührt.  Sobann  toirb  ber  fo  geftredte  Körper  burch  Beugung  im 
5ufegelenf  etroas  nad)  oorn  gefenft,  fo  bafj  bas  $d)toergeroid)t  auf  bem  $uf}= 
ballen  ruht,  unb  burd)  feftes  (Begenftemmen  ber  3ef)en  in  feiner  Stellung 
erhalten. 

3n  biefer  Stellung,  ber  (Brunbftellung,  toerben  bie  Übungen  oor- 
genommen. 

fehler:  a)  Die  $erfen  finb  nid)t  gefd)loffen. 

b)  Die  Knie  finb  nid)t  geftredt. 

c)  Der  £eib  ift  oorgetoölbt  unb  nid)t  ftraff  einge3ogen. 

d)  Die  Bruft  ift  nid)t  gehoben. 

e)  Der  Kopf  ift  nad)  oorn  ober  3 u 0 i e l nad)  hinten  ges 
fentt. 

f)  Die  Hrme  unb  $inger  finb  nicht  geftredt. 

g)  Die  Schultern  finb  f)od)ge3ogen. 

Kbb.  2:  Rumpf  fertben  rücbmärts. 

tOie  bei  jeber  Kumpfübung  foll  aud)  hier  oor  Beginn  ber  Übung  ber 
Kumpf  nod)  einmal  energifd)  geftredt  toerben.  Sobann  toirb  mit  lieben  ber 
Bruft  bie  XPirbelfäuIe  im  Bruftteil  rüdtoärts  gebeugt.  Der  Kopf  folgt  f)ier: 
bei  ber  Betoegung  bes  Kumpfes.  3u  oermeiben  ift  bie  Beugung  bes  f^alfes, 
toeil  baburd)  Ieid)t  bie  Beugung  ber  XDirbelfäule  im  oberen  Heile  nid)t 
energifd)  genug  ausgeführt  toirb.  Bei  ber  Husfüf)rung  ber  Übung  follen 
bie  Baud)musfeln  unb  bie  KTusleln  ber  l)üftgelenfe  etroas  nad)geben,  bleiben 
aber  nod)  fo  roeit  geftrafft,  bafe  eine  (Einbiegung  im  £enbenteil  ber  IDirbeb 
fäule  oermieben  toirb.  Die  Knie  müffen  geftredt  bleiben,  bagegen  toerben 
bie  ^ufrgelenfe  etroas  gebeugt  unb  bamit  ber  Körper  als  (Bartes  etroas  nach 
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Dorn  gefenlt.  RTit  ber  Bewegung  bes  Rumpffenlens  foll  eingeatmet  toetben, 
bie  Ausatmung  erfolgt  mit  bem  Streifen  b3to.  lieben  bes  Kumpfes, 
fehler:  a)  Die  Knie  finb  gebeugt. 

b)  Ber  Kopf  ift  rüdroärts  gefentt. 

c)  Bie  Bruft  ift  nicht  gehoben,  fonbertt  fällt  flad)  ein. 
Bie  Ausführung  ber  Übung  erfolgt: 

a)  in  ber  ©runbftellung , 

b)  in  ber  $eitgrätfd)ftellung, 

c)  im  Knien  auf  einem  ober  beiben  Knien, 

d)  in  ber  Auslageftellung  rüdroärts  (Abb.  12). 

Bis  3ur  erfolgten  Einübung  roirb  bie  Übung  mit  Stii%  ber  fjänbe  auf 
ben  ^üften  ausgeführt,  bann  mit  Armübungen  roie  Ausroärtsbrehen  ber 
Arme  in  ber  Sentl)alte,  Seitroärtsftreden  ober  Aufroärtsftreden  ber  Arme. 


Kbb.  3 : {Tiefes  Kumpf  beugen  riicfuoärts. 

Rad)  Ausführung  bes  eben  befdjriebenen  Kumpffentens  rüdroärts,  bem 
aber  bas  Rüdroärtsfenlen  bes  Kopfes  ooraufgefyt,  roirb  3U  ber  Beugung  ber 
tDirbelfäule  im  Bruftteil  bie  Beugung  im  Senbenteil  3ugefügt,  bie  fo  tief 
ausgefiifjrt  roirb,  roie  bie  (Belentigteit  ber  tDirbelfäule  es  3uläf$t.  Anfangs 
ftütjen  bie  ijänbe  auf  ben  fjüften,  fpäter,  nad)  erreichter  Jertigleit,  erfolgt  bie 
Bornaljme  mit  hod)gehobenen  Armen  ober  mit  Iangfamem  Aufroärtsftreden 
ber  Rrme  roährenb  ber  Ausführung  ber  Übung.  Bei  ber  Kiiiffetjr  in  bie 
©runbftellung  roirb  bie  tDirbelfäule  3uerft  im  tenbenteil,  barauf  im  Bruft5 
teil  unb  fd)Iief}li<f)  im  Radenteil  geftrecft.  Kur  bann  ift  bie  Dornahme  ber 
Übung  an3uraten,  roenn  leine  lorbotifdje  (Einbiegung  ber  Senbenroirbelfäule 
oorhanben  ift  unb  aud)  bie  tDirbelfäule  burd)  ooraufgegangenes  Üben  fo 
gelenüg  gemalt  rourbe,  baft  bie  Ausführung  ohne  befonbere  Sd)toierig!eit 
erfolgen  tarnt.  tlotroenbig  ift,  bem  tiefen  Rumpfbeugen  rüdroärts  ftets  bas 
tiefe  Rumpfbeugen  oorroärts  als  (Begeniibung  folgen  3U  Iaffen. 
fehler:  a)  Beugen  ber  Knie. 

b)  Bie  Beugung  erfolgt  nur  im  Senbenteil. 

c)  Bas  Kinn  roirb  ber  Bruft  genähert. 


Kbb.  4:  {Tiefes  Kumpf  beugen  rücfttoärts  im  Knieftanöe  mit 

Sit*  auf  Öen  $erfen. 

TTtit  gleid)3eitigem  lieben  in  ben  3el)enftanb  roerben  bie  Knie  langfam 
fo  tief  gebeugt,  bafj  mit  geringem  Jall  in  ben  Stanb  auf  beiben  geöffneten 
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Knien  unb  aus  biefent  Knieftanb  in  ben  Sit}  auf  ben  $erfen  übergegangen 
roerben  tarnt.  Don  I)ier  aus  erfolgt  bann  bas  tiefe  Kumpfbeugen  rüdroärts. 
IDie  bei  ber  oorigen  Übung  befdjrieben,  roirb  3uerft  bie  Beugung  im  Bruft= 
teil  unb  barauf  bie  im  Senbenteil  ber  IDirbelfäuIe  fo  tief  ausgefüf)rt,  toie 
es  ifjre  (belenfigfeit  ohne  befonberen  3roang  3uläfjt.  Die  tjänbe  befinben 
fid)  babei  im  Stüt}  auf  ben  lüften.  Bie  Stredung  ober  bas  Hufrid)ten  bes 
Kumpfes  erfolgt  aud)  in  ber  EDeife,  bafj  3uerft  ber  Senbenteil,  bann  ber 
Bruftteil  ber  IDirbelfäuIe  geftredt  roirb.  Bas  tiefe  Kumpfbeugen  oorroärts 
in  ber  ©runbftellung  als  ausgleidjenbe  Übung  folgen  3U  Iaffen,  ift  ratfam. 


Mb.  5:  Kumpf  fenben  rücbtoärts  in  einer  Kumpf brefyfyalte. 

3tt  ber  Seitgrätfdjftellung  r bie  ^u^fpi^en  gerabe  nad)  oorn  gerichtet, 
in  ber  Dorfdjrittftellung  ober  in  ber  Sd)luf}fteIIung  ber$ü§e  roirb  ber  Kumpf 
nad)  lints  ober  redjts  gebrel)t  mit  möglid)fter  $eftftellung  besBedens. 
(Erleichtert  roirb  biefe  SeftfteIIung , roenn  berjenige  $uft  um  Sdjrittlänge 
oorroärts  geftellt  roirb,  nad)  beffen  Seite  bie  Kumpfbreljung  erfolgen  foll. 
3n  ber  Kumpfbrehhalte  roirb  bas  Kumpffenten  rüdroärts,  biefe  Überftredung 
ber  IDirbelfäuIe  mit  Beugung  im  Bruftteil,  roie  fie  bei  Übung  2 befdjrieben 
ift,  oorgenommen.  Kad)  einiger  Übung  roirb  bas  Kumpffenten  rüdroärts 
gleid)3eitig  mit  bem  Kumpfbrefjen  oorgenommen,  ober  es  roirb  unter  Bei= 
betjaltung  ber  Kumpffenfl)alte  rüdroärts  ber  Kumpf  oon  lints  nad)  red)ts 
ufto.  gebrel)t.  Bie  3toedmäf}igften  Hrntberoegungen,  bie  mit  biefer  Kumpf= 
Übung  oerbunben  roerben  fönnen,  finb: 

a)  Hrmljeben  oorroärts;aufroärts, 

b)  Hrmftreden  feitroärts,  f)anbrüdett  unten, 

c)  Hrmftreden  aufroärts, 

d)  t)änbe  am  f)interfopf.  (Kadenfaffung.) 

Sefjler:  a)  Bas  Beden  roirb  g eb r e t) t. 

b)  Bie  IDirbelfäuIe  roirb  im  Senbenteil  lorbotifd)  eins 
gebogen. 

c)  Ber  Kopf  roirb  rüdroärts  gefenft. 


Mb.  6:  Kumpf fenben  fyalb  uormärts  3ur  (prägen  Fjaltung. 

Kad)  energifdjer  Stredung  ber  IDirbelfäuIe  roirb  ber  Kumpf  burd) 
Beugung  Iebiglid)  in  ben  fjüftgelenfen  nad)  oorroärts  3ur  fd)rägen 
Haltung  gefenft.  (5Ieid)3eitig  mit  biefer  Beroegung  roirb  bie  IDirbelfäuIe  im 
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Bruftteil  wie  £enbenteil  fräftig  eingebogen.  3u  oermeibenift  bas  Hücfu)ärts= 
fenfen  bes  Kopfes;  er  foll  oielmeljr  bie  aufrechte  Haltung  roie  in  ber  (Brunb* 
ftellung  beibeljalten.  Das  f)eben  ober  Hufridjten  bes  Kumpfes  erfolgt  burcf) 
Stredung  in  ben  f)üftgelenfen. 

Hufjer  bem  Stli^  ber  f)änbe  auf  ben  lüften  tonnen  nadjfteljenbe  Hrm* 
Übungen  mit  bem  Kumpffenten  oerbunben  werben: 

a)  Hrmftreden  feitroärts, 

b)  Unterarmfdjlagen  feitroärts, 

c)  Hrmftrecfen  aufroärts, 

d)  f)eben  ber  Hrme  oorwärts*  aufwärts, 

e)  f)änbe  am  fjinterfopf.  (Hacfenfaffung.) 

Die  ermähnten  Hrmübungen  fönnen  entroeber  gleid^eitig  mit  ber  Kumpf* 
Übung  oorgenommen  roerben  ober  nad)  erfolgtem  Kumpffenten  oorwärts 
in  ber  Kumpffenffyalte.  3wedmäf$ige  Übungsoerbinbungen  ergeben  fid),  roenn 
aus  ber  Kumpffenfljalte  f)alb  oorwärts 

a)  in  bie  Kumpff enthalte  rüdroärts, 

b)  in  bie  tiefe  Kumpfbeugfyalte  norroärts  übergegangen,  ober 

c)  ber  Kumpf  non  linfs  nad)  red)ts  gebrel)t  roirb. 

Die  Husfüfjrung  ber  Übung  erfolgt: 

a)  in  ber  (Brunbftellung , 

b)  in  ber  $eitgrätfd)ftellung , 

c)  im  Knien  auf  einem  Knie. 

$el)ler:  a)  DerKopf  roirb  ftarf  nad)  fjinten  überftredt  ober  gar 
nad)  oorn  gefenft. 

b)  Die  Bewegung  erfolgt  nid)tlebiglid)imf)üftgelenf, 
fonbern  aud)  inbertDirbelfäule,  fo  bafj  bie£enben  = 
gegenb  nid)t  burd)roeggan3leid)tausgel)öf)Itbleibt. 


£tbb.  7:  Humpffenbett  uorumrts  3ur  toageredjten  Haltung. 

XDirb  bas  eben  befd)riebene  Kumpffenten  fjalb  oorroärts  gut  ausgefül)rt, 
fo  fann  ber  Derfud)  unternommen  roerben,  ben  Kumpf  bis  3ur  roageredjten 
Haltung  oorroärts  3U  fenfen.  hierbei  ift  3U  beachten,  bafj  ber  Kopf  ol)ne 
ftarfe  Überftrecfung  etroas  rüdtoärts  gefenft,  bie  gait3e  IDirbelfäule  fräftig 
eingebogen  roirb,  fo  bafe  bie  £enbengegenb  Ieid)t  ausgef)öl)It  ift,  roie  es  bas 
Bilb  3eigt.  (5Ieid)3eitig  mit  biefer  Bewegung  wirb  bas  (Befäfj  etwas  riid* 
wärts  gefd)oben,  fo  bafj  bie  Beine,  bie  fid)  am  3wedmäfjigften  in  ber  Seit* 
grätfd)ftellung  befinben,  in  eine  mäftig  fd)iefe  Stellung  fommen. 
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Beim  Ijeben  ober  Rufrid)ten  bes  Kumpfes  beginnt  ber  Kopf  bie  Be* 
toegung,  bie  XDirbelfäule  toirb  nod)  ein  roeniges  mehr  eingebogen;  il)te 
Rusrid)tung  3ur  Haltung  ber  (Brunbftellung  erfolgt  n ad)  Beenbigung  bes 
Rufrichtens. 

Die  Ausführung  ber  Übung  erfolgt: 

a)  in  ber  Seitgrätfd)ftellung, 

b)  in  ber  Auslageftellung  rüdroärts. 

Als  begleitenbe  Armübungen  finb  an3Utoenben: 

a)  Seitroärtsftreden,  ^anbrüden  oben, 

b)  Auftoärtsftreden, 

c)  I}od)f)eben  ber  Arme  oor  Beginn  ber  Übung, 

d)  f)änbe  an  ben  fynterfopf. 

(Bute  Übungsoerbinbungen  ergeben  fid),  roenn  biefe  Übung  bes  Rumpf* 
fenfens  oortoärts  3ur  roageredjteu  Haltung  oorgenommen  toirb  im  XDed)* 
fei  mit 

a)  bem  Rumpffenfen  halb  oorroärts, 

b)  bem  tiefen  Rumpfbeugen  oorroärts, 

c)  bem  Rumpffenfen  rüdroärts. 

geiler:  a)  Die  XDirbelfäule  toirb  nid)t  fottfao  eingebogen. 

b) 3nber£enbengegenbiftbieXDirbeIfäule  aus  gebohlt. 

c)  Der  Kopf  ift  nid)t  rüdroärts  gefenft. 


Hbb.  8:  XTtefes  Kumpf  fettften  uormärts. 

Xüie  bie  Übung  7 eine  $ortfet}ung  ber  Übung  6 ift,  fo  biefe  ad)te  Übung 
eine  5ortfef3ung  ber  fiebenten. 

Die  3tDedmä§igfte  Ausgangsftellung  3ur  Ausführung  ift  ebenfalls  bie 
$eitgrät|d)ftellung  mit  l)od) gehobenen  Armen,  bie  hinter  ben  ©hrcn  gehalten 
toerben  müffen.  Bei  ber  Ausführung  biefer  Übung  muft  fortgefetjt  fotoohl 
bie  Armhaltung  als  aud)  bie  (Einbiegung  ber  XDirbelfäule  beibehalten  toerben. 
3ur  (Erleichterung  ber  Rusfübrung  toirb  bas  Beden  fo  roeit  toie  möglich  tüd* 
roärts  gefd)oben.  Die  Beugung  im  fjüftgelenf  toirb  fo  tief  oorgenommett, 
bis  bie  $ingerfpit}en  ben  Boben  berühren.  Rur  bei  fehr  betoeglid)er  XDirbeb 
fäule  ift  bie  gute  Rusfübrung  biefer  Übung  möglich- 

gehler:  a)  Die  XDirbelfäule  toirb  fonoej  unb  nid)t  foufao  ge- 
beugt. 

b)  Die  richtige  Rrmhaltung  toirb  nid)t  beibehalten. 
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&bb.  9:  3m  Kitteftcmöe  Kumpf  fenfteit  uortoärts  3ur 

toagered)tett  Haltung. 

Durd)  tiefes  Beugen  ber  Knie  im  3et)enftanbe  unb  $allen  auf  bie 
Ieid)t  geöffneten  Knie  toirb  ber  Knieftanb  eingenommen.  XDie  bei  ber  oo* 
rigen  Übung  betrieben,  roirb  ber  Kumpf  burcf)  Beugung  in  ben  f^üftgelenfen 
bis  3ur  roagered)ten  Haltung  gefenft  unb  roieber  3ur  Husgangstjaltung  ge* 
hoben.  Rnfangs  ftütjen  bie  t)änbe  auf  ben  lüften,  fpäter  roerben  fie  oor 
Beginn  ber  Übung  fyocfygefjoben.  $ür  bie  gute  tDirfung  ber  Übung  ift  es 
unerläßlich,  baß  bie  oorgefd)riebene  Gattung  fortgefeßt  genau  beamtet 

»?  f* 

roirb.  Damit  bie  Husfüfjrung  ber  Übung  aud)  möglid)  ift,  muß  ber  Übenbe 
unterftüßt  roerben.  Diefe  Unterftüßung  gefd)ief)t  burd)  einen  fjelfer,  ber 
an  ben  5erfen  CBriff  nimmt  unb  fie  gegen  ben  Boben  feftfyält.  Bei  aus* 
reid)enber  ^crtigfeit  fann  mit  Dertjarren  in  ber  Kumpf f enthalte  Beugen 
unb  Rufroärtsftreden  ber  Rrme  erfolgen. 

Sehler:  a)  Die  Rrme  roerben  nid)t  tjinter  ben  ©fjren  gehalten 
ober  fo  aufroärts  geftredt,  baß  es  ber  ^all  ift. 

b)  Die  XD ir b elf äule  roirb  nid)t  fontau  eingebogen. 

c)  Der  Kopf  roirb  ber  Bruft  genähert. 

Kbb.  10:  3m  Knieftanöe  mit  Sitj  auf  Öen  $erfen  tiefes 

Humpfbeugen  uortoärts. 

Halbem  ber  Knieftanb  eingenommen  ift,  erfolgt  mit  $eitt)od)t}eben 
ber  Rrme  ber  Sit}  auf  ben  $erfen.  Unter  Beugung  in  ben  f)üftgelenfen 
roirb  ber  Kumpf  mit  ben  tjod) gehobenen  Rrmen  fo  tief  oorroärts  gefentt, 
bis  bie  fjanbfläd)en  ben  Boben  berühren.  Bei  biefer  Beugung  foll  bie 
gut  ausgeridjtete  Haltung  bes  Kumpfes  beibet)alten  roerben.  Damit  bie 
Beroegung  langfam  gefd)iet)t  unb  ber  (Dberförper  nid)t  bas  Übergeroidjt 
befommt,  roirb  bas  ©efäß  nad)  tjinten  gefdjoben  unb  feft  gegen  bie  $erfen 
gebrüdt.  Sobalb  bie  f)anbfläd)en  ben  Boben  erreichen,  roirb  mit  ftarfem 
Drud  auf  bie  Rrme  bie  XDirbetfäuIe  im  Kaden*,  Bruft*  unb  Senbenteil 
träftig  eingebogen.  Kad)  einigem  Dertoeilen  in  biefer  Sage  erfolgt  mit 
Beibehaltung  ber  erreichten  Haltung  bes  Kumpfes  bas  Iaugfame  Kiidheben 
in  bie  Rusgangsftellung.  Begonnen  roirb  bie  Beroegung  mit  fjeben  bes 
Kopfes. 

fehler:  a)  Der  Kopf  roirb  nid)t  riidroärts  gehoben. 

b)  Die  XD irb elf äul e roirb  nid)t  einge3ogen. 
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c)  Beim  Rüdljeben  bes  Kumpfes  toirb  ber  Rüden  ge* 
runbet  uub  bleibt  nid)t  in  allen  (Teilen  ber  EDirbel* 
faule  eingebogen. 

d)  Der  Kopf  toirb  auf  bie  Bruft  gefentt. 

e)  Bie  Hrme  bleiben  nid)t  in  ber  Richtung  hinter  ben 
©fyren. 

Hbb.  11:  Kumpf  fenfcen  Ijalb  uonoärts  3ur  fdjrägeit  Haltung 

in  öer  Kumpfbrefyljalte. 

3n  ber  $eitgrätfd)ftellung,  bie  Sugfpit^en  nad)  oorn  gerietet,  toirb  mit 
möglicher  5eftftellung  bes  Becfens  ber  Kumpf  nad)  Iinfs  ober  rechts  ge* 
bref)t.  3n  biefer  Haltung  toirb  mit  gleid)3eitiger  (Einbiegung  ber  tDirbeb 
faule  im  Bruftteil  ber  Kumpf  in  ben  tjüftgelenfen  3ur  fdjrägen  Haltung 
oorroärts  gefentt.  Bie  Rüdbetoegmtg  3ur  aufrechten  Haltung  gefd)iel)t  mit 
Strecfen  ber  EDirbelfäuIe  unb  t)eben  bes  Kumpfes.  Bei  erlangter  Jertig* 
teit  !ann  Rumpfbrehen  unb  Kumpffenten  gleid)3eitig  erfolgen.  HIs  3toed* 
mäßige  Hrmübungen  fönnen  angeorbnet  toerben:  Seitheben,  Seitf)od)f)eben, 
Unterarmfd)Iagen,  Hrmftreden  feittoärts  unb  aufroärts  unb  bie  Kadern 
foffung. 

$el)let:  a)  Der  Kopf  toirb  ftarf  nad)  tjinten  überftredt  ober 
nach  üorn  gefentt. 

b)  Bie  Bewegung  erfolgt  nicht  im  f)üftgelenf,  fonbern 
auch  xn  ^er  EDirbelfäuIe,  fo  baß  bie  Senbengegenb 
nid)t  bur<htoeg  ausgehöhlt  bleibt. 

c)  Bas  Beden  beteiligt  fid)  an  ber  Brehung  bes 
Kumpfes. 

(Eine  oortrefflid)e  Übung  ergibt  fid)  burd)  bie  Derbinbung  bes  Kumpf* 
fenfens  oorroärts  mit  bem  Kumpffenten  rüdroärts.  RTit  Seitheben  ber 
Hrme  toirb  ber  Kumpf  mit  gleid^eitigem  Brehen  nad)  linfs  3ur  fdjrägen 
Haltung  oorroärts  gefentt.  Burd)  Brehen  nad)  red)ts  gelangt  ber  Kumpf 
in  bie  Kumpffenthalte  rüdroärts,  toie  fie  Hbb.  5 oeranfd)aulid)t.  Burd)  Be* 
toegung  in  ben  fjüftgelenten  toirb  ber  Kumpf  nunmehr  nad)  ber  rechten 
Seite  3ur  fcfjrägen  fjaltung  halb  oorroärts  gefentt  unb  bann  burd)  Kumpf* 
brehen  lints  in  bie  Kumpffenthalte  rüdroärts  gebreht.  Hus  biefer  Haltung 
toirb  ber  Kumpf  roieber  nad)  ber  linten  Körperfeite  gefentt,  aus  ber  bie 
Übung  oon  neuem  beginnt. 
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Kbb.  12:  Kuslageftellung  rücbmärts. 

Das  Bein,  toeldjes  rüdtoärts  geftellt  toerben  foll,  toirb  3unäd)ft  in  ben 
3ef)enftanb  gehoben,  tooburd)  eine  gute  Stredung  ber  KTustulatur  beiber 
Bctne  beroirtt  toirb.  Dann  toirb  bas  Bein  unter  gleid)3eitiger  Beugung 
bes  Knies  bes  Stanbbeines  gerabe  rüdtoärts  gehoben  unb  mit  ber  gan3en 
5ufefot)le  auf  ben  Boben  geftellt.  Der  $u6  foll  gebrefyt  bleiben,  roie  er  in 
ber  (Brunbftellung  gebret)t  roar.  Das  Knie  bes  Stanbbeines  toirb  fo  tief 
gebeugt,  bafo  eine  nom  Knie  gefällte  Sentred)te  cor  ber  Fuftfpitje  ben 
Boben  berühren  toürbe.  Bei  ber  Ausführung  ber  befd)riebenen  Betoegung 
foll  ber  Körper  bie  gerabe  Haltung  ftets  betoaf)ren,  bie  er  in  ber  (5runb= 
ftellung  hatte.  3ft  bie  Betoegung  ausgeführt,  fo  befinbet  fid)  ber  ©bertörper 
genau  in  ber  Derlängerung  bes  geftredten  Beines.  Diefes  toirb  feft  gegen 
ben  Boben  geftemmt  unb  fdjiebt  ben  ©bertörper,  ber  gut  ausgeredt  fein 
muft,  gleidjfam  nad)  oorn.  Die  Küdfehr  in  bie  (Brunbftellung  erfolgt  burd) 
Streden  bes  gebeugten  Knies,  tooburd)  bas  rüdgeftellte  Bein  in  bie  Küds 
fprei3halte  gelangt,  aus  ber  es  Iangfam  gefenft  toirb.  Derroenbbare  Hrrm 
Übungen  finb:  Arml)eben  feitxoärts  unb  feitroärts  = aufroärts,  Armftreden 
feittoärts  unb  auftoärts,  Hrmt)eben  rüdtoärts  mit  nad)  norn  gebrehten 
f)anbfläcf)en,  Unterarmfdjlagen,  Hadenfaffung. 

Fehler:  a)  Das  rüdtoärts  geftellte  Bein  ift  nid)t  geftredt. 

b)  Die  tjüftgelente  finb  gebeugt. 

c)  Die  H) irb elf ä ule  ift  nad)  oorn  gebeugt. 

d)  Der  Kopf  ift  nad)  oorn  gefentt. 

3n  ber  Auslageftellung  rüdtoärts  toirb  geübt: 

a)  Kumpffenten  oortoärts  bis  3ur  toagered)ten  Haltung  unb  toeiter  bis 
3ur  tiefen  Haltung, 

b)  Kumpffenten  rüdtoärts, 

c)  tiefes  Kumpfbeugen  oorroärts. 


Hbb.  13:  Kumpf  beugen  uormärts  ober  tiefe  Kumpf  beuge. 

Dor  Beginn  ber  Übung  toirb  ber  Kumpf  3ur  ntöglid)ften  Stredung  aufs 
gerid)tet.  Sobann  beginnt  bie  Betoegung  3unäd)ft  mit  Dorfenten  bes  Kopfes, 
bas  Kinn  nähert  fid)  ber  Bruft,  barauf  erfolgt  bie  Beugung  ber  IDirbelfäule, 
bie  üollftänbig  gerunbet  toirb,  ber  fid)  bie  Beugung  in  ben  fjüftgelenteu 
anfdjliefjt.  3ft  bie  Übung  fo  toeit  ausgeführt,  fo  foll  nod)  ber  fenfred)t  herab* 
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fjängenbe  Kopf  ben  Beineu  möglicf)ft  3ugenäf)ert  toerben.  (Erfolgt  bie  Bus* 
füfjrung  mit  tjodjgeljobenen  Armen,  fo  muß  uerfud)t  werben,  mit  ben  Ringer* 
fpitjeu  ben  Boben  311  erreichen. 

fehler:  a)DietDirbelfäuIeiftnid}tbis3uruolIenAusbehnung 
gebeugt. 

b)  Der  Kopf  hängt  nid)t  fentred)t  herab. 

Die  Übung  hat  bis  hierher  nur  ben  3wed,  bie  tüirbelfäule  beweglich  3U 
machen.  (Erft  mit  ber  langfamenStredung  obertDieberaufrichtung  bes Kumpfes 
unter  gleid)3eitigem  tiefem  (Einatmen  gewinnt  fie  töert  für  bie  Ausbilbuttg 
ber  Stredmusteln  bes  Kumpfes.  Das  Streden  beginnt  3uerft  mit  bem  Kopf, 
bann  wirb  bie  Xüirbelfäute  fortfdjreitenb  im  t)als  unb  Bruftteil  fontar»  ein* 
gebogen  unb  3ulet}t  unter  (Einbiegung  im  Senbenteil  nollenbs  3ur  aufrechten 
Haltung  gehoben.  Die  Ausführung  ber  Übung  erfolgt: 

a)  in  ber  (5rätfd)ftellung , 

b)  in  ber  (Brunbftellung , 

c)  in  ber  Auslageftellung  rüdwärts. 

Kbb.  14:  Beinljeben  unb  Kufricfyten  bes  Kumpfes  in  ber 

Kücfcltngslage. 

3n  bie  Küdlingslage  auf  bem  Boben  gelangt  man  burd)  Dorheben  eines 
unb  glei^eitiges  Beugen  bes  anberen  Beines,  bas  fo  tief  erfolgen  mufj, 
bis  mit  leichter  IKühe  ber  $all  in  ben  Sit}  auf  bem  Boben  oorgenommen 
werben  tarnt.  XTIit  Dorbeugen  bes  Kumpfes  im  Bruftteil  unb  Dorfenten 
bes  Kopfes  wirb  ber  Kumpf  3ur  Sagerung  auf  bem  Boben  rüdwärts  gefenft. 

\.  Betnheben.  3n  ber  Sage  rüdlings  werben  bie  geftredten  Beine  oont 
Boben  gehoben.  3uerft  finbet  nur  eine  geringe  Hebung  ftatt,  bann  mit  fort* 
fd)reitenber  Kräftigung  ber  Baud)musfeln  werben  bie  Beine  3um  halbe» 
rechten  tDintel  gehoben,  barauf  3ur  fenfred)ten  Haltung  unb  fdjliefelid)  fo  weit, 
baf}  bie  Suftfpitjen  oberhalb  bes  Kopfes  ben  Boben  berühren.  Die  Küdfehr 
in  bie  Küdlingslage  erfolgt  mit  langfamem  Senfen  ber  geftredten  Beine. 
3n  ber  Haltung  ber  Beine  im  halben  redeten  EDinfel  wirb  geübt: 

a)  Beugen  ber  Knie  bis  3ur  Berührung  ber  Bruft  im  tDedjfel  mit  Streden 
ber  Beine, 

b)  $eitgrätfd)en  unb  Schließen  ber  Beine. 

2.  Bufrichtett  be$  Kumpfes.  Anfangs  wirb  bie  Ausführung  biefer Übung 
einige  Sd)wierigfeit  t>erurfa<hen.  3ur  Überwinbung  biefer  Sd)wierigfeit  ift 
es  ratfam,  bie  $üfte  5er  Übenben  fefthalten  3u  laffen.  Aud)  tarnt  mau  bie 
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Sproffentoanb  (Hibbftol)  3ur  5eftlegung  ber  $üge  benutzen,  inbem  man 
fid)  fo  legt,  bag  bie  5ugfpigen  fi<h  unter  bie  unterfte  Sproffe  fd)ieben  laffen. 
Der  Kumpf  toirb  geftredt  3ur  aufrechten  Haltung  gehoben  unb  langfam 
toieber  gefentt  Beim  Senten  foll  ber  Kopf  ber  Bruft  genähert  unb  bie 
XDirbeXfäuIe  ettoas  getrümmt  toerben,  um  bas  Huffdjlagen  bes  Kopfes  auf 
ben  Boben  3U  oermeiben. 

TMit  bem  Hufrichten  bes  Kumpfes  roerben  folgenbe  Hrmübungen  oer* 
bunben : 

a)  $tüg  ber  X)änbe  auf  ben  stiften, 

b)  Beugen  ber  Hrme, 

c)  Seitroärtsftreden  ober  Hufroärtsftreden  ber  Hrme, 

d)  fjänbe  an  ben  Xjinterfopf  legen  (Kadenfaffung), 

e)  Xjochheben  ber  Hrme. 

£U>b.  15:  ITief es  Kumpf  feitfcen  oormärts  mit  ijodjgeljobenen 
Hrmeit  in  ber  Kuslageftellung  rüduoärts. 

mit  $eithod)heben  ber  Hrme  toirb  bie  Huslageftellung  rüdtoärts  ein* 
genommen.  Sobamt  erfolgt  burd)  Beugung  in  ben  f)üftgelenten  bas  Kumpf* 
fenfen  oorroärts,  toobei  ber  Kumpf  bie  Haltung  betoahren  mug,  bie  er  in 
ber  (brunbftellung  hö*-  ^as  Xjeben  ober  K)ieberaufrid)ten  bes  Kumpfes 
gefd)iet)t  ebenfalls  in  ben  Xjüftgelenten  mit  oöllig  geftredter  IDirbelfäule. 
Bei  beiben  Belegungen  follen  bie  Hrme  fid)  ftets  am  Kopfe,  hinter  ben 
©hren  gehalten,  befinben. 

fehler:  a)  Die  Belegungen  gefcfjehen  nid)t  allein  in  ben  tjüft* 
g eien ten, fonb er nmitftarter  Beteiligung  ber  IDirbel* 
faule. 

b)  Der  Kopf  toirb  ber  Bruft  genähert. 

Kbb.  16:  Ciegeftütj  uorltttgs. 

mit  Beugen  ber  Knie  toerben  bie  fjänbe  gerabe  oor  ben  $ugfpigen 
ober  etroas  außerhalb  baoon  auf  ben  Boben  geftügt.  Die  $ingerfpigen 
follen  babei,  nad)  innen  gebreht,  gegeneinanber  gerietet  fein.  Hus  biefer 
fjodftellung  toerben  bie  Beine  rüdroärts  geftredt,  bis  ber  Körper  eine  gerabe 
£inie  bilbet  unb  fo  ausgerid)tet  ift  toie  in  ber  (Brunbftellung.  Der  £eib 
barf  alfo  nid)t  gefentt  nod)  bie  IDirbelfäule  eingebogen  toerben.  Hnberer* 
feits  foll  aud)  nicht  bas  (befäg  h0^)9ei)°^en  werben,  toeil  biefe  unrichtige 
Haltung  bie  Gätigteit  ber  Baud)mustulatur  aufhebt.  Denn  es  finb  bie  ftraff 
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Itf(  nt  u-i  w*l i*>  i»  ■««<*« «ft  ■*>  r^t  i^i  «*> «^» 

angefpannten  Baudjmustelrt,  toeldje  t)aupt(äd)lid)  bert  freifd)toebenben 
Kumpf  geftredt  galten.  Damit  bic  tDirtfamteit  6er  tTIustulatur  3ur  oollen 
Husnüßung  gelangt,  brüden  bte  Hrme  6en  Körper  etroas  rüdfroärts  gegen 
bie  5ußfpißen,  bie  6ent  Drud  burd)  feftes  Stemmen  gegen  Öen  Boben  ent= 
gegentoirfen.  Der  Kopf  foll  roeber  oorroärts  nod)  rüdroärts  gefentt,  fonbern 
genau  in  ber  Derlärtgerung  bes  Kumpfes  gehalten  roerben. 

Rebler:  a)  Die  fjänbe  finb  nad)  oorn  gerietet  ober  nad)  außen 
gebreßt. 

b)  Der  £eib  roirb  gefentt,  bie tDirbelfäuIe  baburd)fons 
tan  eingebogen  unb  bie  Baud)toanb  überbeßnt. 

c)  Das  (Befäß  roirb  gehoben. 

d)  Der  Kopf  roirb  ber  Bruft  genähert. 

e)  Die  Knie  finb  nidjt  oöllig  geftredt. 

3m  £iegeftüß  oorlings  roirb  bei  erlangter  5^tigteit  geübt: 

a)  IDed)feI  3toifd)en  t^odftanb  unb  £iegeftüß. 

b)  Küdroärtsf)  eben  eines  Beines,  hierbei  roirb  infolge  ber  gleid)3eitigen 
Bedenbreßung  bie  TDirbelfäuIe  im  £enbens  roie  im  unteren  Bruftteil 
lorbotifd)  eingebogen  unb  ber  Kopf  im  Kaden  etroas  iiberftredt. 

c)  Beugen  unb  Streden  ber  Hrme. 

Kbb.  17,  18,  19:  Kumpfbeugen  feitmärts. 

Unterfcfjieben  roerben  Kumpfbeugen  feitroärts  im  Bruftteil  unb  im 
£enbenteil  ber  tDirbelfäuIe.  3m  erfteren  $alle  erfolgt  bie  Husfüfjrung  ber 
Übung  nur  im  Bruftteil  ber  tDirbelfäuIe  mit  Dermeibung  ber  Biegung  im 
£enbenteil.  Dor  Beginn  ber  Übung  roirb  bie  tDirbelfäuIe  nod)  einmal  ener; 
gifd)  geftredt  unb  bann  oljne  jeglidjes  Kumpfbrel)en  genau  in  fenfred)ter 
(Ebene  im  Bruftteil  feitroärts  gebeugt.  Die  Haltung  bes  ^alfes  unb  Kopfes 
bleibt  unoeränbert;  fie  folgen  oßne  eigene  Beugung  unb  Drehung  ber  Be= 
roegung  ber  oberen  tDirbelfäuIe.  Bei  ber  Küdtel)r  in  bie  aufrechte  Haltung 
muß  bie  erreichte  Stredung  ber  tDirbelfäuIe  ntöglidjft  beibeßalten  roerben- 

Beim  tiefen  Kumpfbeugen  feitroärts  im  £enbenteil  ber  tDirbelfäuIe  roirb 
mit  ber  Bruftbiegung  begonnen,  ber  fid)  bie  Biegung  im  £enbenteil  ans 
fdjließt.  Die  Küdteßr  in  bie  aufrechte  Haltung  erfolgt  3unäd)ft  mit  Stredung 
im  £enbenteil  unb  barauf  im  Bruftteil. 

$et)ler:  a)  Die  Beugung  erfolgt  nid)t  genau  in  ber  fenfredjten 
(Ebene. 

b)  Die  Schulter  ber  tonfaoen  Seite  toirb  l)od)ge3ogen. 
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c)  DerKopftoirb  feitroärts  gefenft  ober  gebretjt  burdj 
Beugung  ober  Drehung  bes  f)alfes. 

d)  Beim  Beugen  nad)  ber  Iinten  Seite  toirb  bie  rechte 
$erfe  gehoben  ober  bas  linte  Knie  gebeugt. 

e)  Die  Bruftbeugung  toirb  bei  ber  £enbenbeugung 
unterlaffen. 

Die  Husfütjrung  bes  Rumpfbeugens  feitroärts  toirb  oorgenommen: 

1.  in  ber  (5runb=  ober  Seitgrätfd)ftellung  (Rbb.  17), 

2.  in  ber  Dorfd)rittftelIung  (Rbb.  18), 

3.  im  Knien  auf  einem  Knie  (Rbb.  19). 

Die  Rrme  befinben  fid)  babei 

a)  in  ber  Senttjalte, 

b)  im  Stütj  auf  ben  fjüften. 

c)  (Ein  Rrm  toirb  l)od)gel}oben,  bie  Beugung  bes  Kumpfes  erfolgt  nad) 
ber  entgegengefetjten  Seite. 

d)  Beibe  Rrme  finb  fyodjgefyoben. 

e)  (Ein  Rrm  toirb  t)od)geftredt  mit  ber  Beugung,  bie  nad)  ber  entgegen^ 
gefegten  Seite  erfolgt. 

f)  Beibe  Rrme  toerben  mit  ber  Beugung  Ijodjgeftredt. 

Die  Beugung  erfolgt  im  allgemeinen  rut)ig  unb  lang[am,  enttoeber  aus 
ber  aufrechten  Haltung  nad)  linfs  unb  red)ts  ober  oon  ber  einen  nad)  ber 
anberen  Seite.  Rb  unb  3U  tann  im  letzteren  $alle  bie  Übung  in  fdpieller 
Rusfül)rung  oorgenommen  toerben.  3ur  (Erhöhung  ber  EDirfung  ber  Übung 
toirb  in  einer  Rumpfbeugehaltung  oerharrt,  in  ber  bann  Rrmftreden  auf= 
toärts  oorgenommen  toirb. 

Hbb.  20:  XEtefes  Humpf beugen  fehtüärts  im  Knieftanöe  auf 
einem  Knie,  bas  anbere  Bein  ift  feitmärts  geftrecbt. 

3m  Knieftanbe  auf  bem  rechten  Knie  toirb  mit  Seittoärtshcben  ber  Rrme 
3ur  toagered)ten  Haltung  bas  linte  Bein  feitroärts  geftredt.  Dann  toirb  unter 
guter  Stredung  ber  EDirbelfäule  ber  Kopf  feitroärts  nad)  red)ts  gefenft  unb 
ber  Kumpf  erft  im  Bruftteil,  bann  int  Senbenteil  tief  gebeugt.  So  tief  foll 
bie  Beugung  oorgenommen  toerben,  bis  ber  red)te  (Ellenbogen  bas  Knie  be- 
rül)rt;  ber  Unterarm,  nad)  aufoen  unb  red)ts  in  bie  Richtung  ber  Stellung 
unb  Haltung  bes  Körpers  gebrel)t,  toirb  feft  auf  ben  Boben  gelegt.  Der 
linte  Rrm  foll  in  Rifthaltung,  fjanbrüden  nad)  hinten  gerichtet,  feitroärts 
l)od)gel)oben  toerben,  bis  bie  f)anb  ben  Boben  berührt.  (Er  f)ctt  bie  Rufgabe, 
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als  Jeebel  311  bienen  unb  bie  Rusfütjrung  ber  Übung  3U  unterftü^en.  Die 
Beugung  mufj  genau  in  ber  [entrechten  (Ebene  of)ne  jebe  Rbtoeidjung  nad) 
oorn  ober  tywien  erfolgen. 

Segler:  a)  Der  Kopf  toirb  gebrefjt. 

b)  Der  Kumpf  toirb  nicf)t  genau  in  ber  Stirnebene  ge* 
beugt. 

c)  Der  Unterarm  ift  nid)t  gut  nad)  aufjen  gebreht. 

d)  Der  hod)gef)obeneRrm  befinbetfid)  nid)t  hinter  bem 
®hr. 

Kbb.  21 : Dreien  mit  Settroärtsbeugen  bes  Kumpfes. 

3n  ber  Seitgrätfd)ftellung(  bie  Sufcfpitjen  nad)  uorn  gerichtet,  bie  Rrme 
feitroärts  in  bie  roagered)te  Haltung  gehoben,  toirb  ber  Kumpf  nad)  lints 
gebreht  unb  bann  feitroärts  nad)  red)ts  fo  tief  gebeugt,  bis  bie  Singerfpitjen 
ber  rechten  tjanb  ben  Boben  berühren. 

fehler:  a)  Der  Kopf  toirb  gebreht. 

b)  (Ein  Knie  ober  beibe  Knie  toerben  gebeugt. 

c)  DieRrme  befinben  fid)  nid)t  genau  in  ber  [entrechten 
Haltung. 

Kbb.  22:  Ciegeftütj  feitlings. 

Rus  bem  £iegeftüt}  oorlings,  toie  er  bei  Übung  16  befd)rieben  ift,  toirb 
ber  oolltommen  geftredte  Körper  burd)  eine  Diertelbrehung  nad)  lints  ober 
red)ts  in  ben  Siegeftü^  feitlings  gebreht.  (Er  liegt  in  biefem  Siegeftü^  auf 
ber  äußeren  Kante  eines  $uftes  unb  toirb  oon  bem  fentred)t  [tü^enben  Rrm 
berfelben  Seite  in  ber  £age  gehalten.  3n  biefer  £age  ift  bie  Haltung  bes 
Körpers  genau  biefelbe  toie  in  ber  (Brunbftellung.  Die  Beine  müffen  ge= 
ftredt  aufeinanberliegen,  bie  $üfoe  ftnb  gefd)loffen,  ber  Baud)  ift  einge3ogen, 
bie  Bruft  getoölbt,  f)als  unb  Kopf  befinben  fid)  in  ber  Derlängerung  bes 
Kumpfes.  Der  freie  Rrm  toirb  enttoeber  mit  ber  t)anb  auf  feine  tjüfte  ge= 
ftü^t,  ober  er  toirb  bicf)t  an  ben  Körper  gelegt. 

$ef)ler:  a)  Die  $ingerfpitjen  ber  auf ftütjenben  f)anb  finb  nid)t 
nad)  oorn  gerichtet. 

b)  Der  Kopf  ift  nad)  red)ts  ober  lints  gebreht,  nad) 
oorn  ober  feitroärts  gefentt. 

c)  Der  ftütjenbe  Rrm  ift  nid)t  geftredt. 

d)  Die  triften  finb  gebeugt  ober  bem  Boben  genähert. 

Sdjmiötu.  Sdjroeber,  ortfyopciö.  Schulturnen.  5 
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3m  Siegeftütj  fcitlings  fönnen  folgenbe  Übungen  ausgefüljrt  werben: 

a)  Seitwärtsfyeben  bes  freien  Beines. 

b)  Hufwärtsftreden  bes  freien  Hrmes  in  ber  Kidjtung  ber  £ängenad)fe 
bes  Körpers. 

c)  Seitwärtsljeben  bes  freien  Beines  mit  Hufwärtsftreden  bes  freien  Hrmes. 

d)  Hufwärtsftreden  bes  freien  Hrmes,  wäfyrenb  bas  freie  Bein  feitwärts 
gehoben  bleibt. 


£tbb.  23:  Kumpfbreljen. 

Unter  biefer  Übung  uerftefyt  man  bie  Drehung  ber  IDirbelfäuIe  um  ifjre 
£äugenacf)fe.  Die  richtige,  3wedentfpred)enbe  Husfütjrung  ber  Übung  erforbert 
bie  $eftftellurtg  bes  Bedens,  roeil  biefes  fid)  fonft  an  ber  Drehung  beteiligt, 
unb  3roar  manchmal  in  fo  oorwiegenbem  ITTafje,  baf$  eine  Drehung  in  ber 
IDirbelfäuIe  tatfädjlid)  taum  erfolgt,  rüelmefyr  nur  oorgetäufdjt  roirb.  Die 
Bedenbrefyung  oermeibet  man  burd)  folgenbe  Hrt  ber  Husfüfyrung.  (Ts 
wirb  eine  Hdjtelbreljung  Un!s  ausgefidfrt  unb  bie  $ii6e  im  rechten  IDintel 
3ueinanber  geftellt.  Sobann  wirb  ber  red)te  $ufj  in  geraber  Kidjtung  einen 
Schritt  oorwärts  gefegt  unb  in  biefer  Stellung  bas  Dreien  bes  Kumpfes 
nad)  red)ts  oorgenontmen.  Das  Kumpfbrefyen  linfs  erfolgt  in  ber  Dorfdjritt* 
ftellmtg  bes  linfen  $ufjes.  Ute  Übung  f'ann  aud)  ausgefütjrt  roerben: 

a)  einfad)  aus  ber  Sdjlufjftellung; 

b)  aus  ber  Seitfd)rittfteIIung,  roobei  bie  Süfje  parallel  ober  gar  etwas 
nad)  innen  gebreljt  ftefyen. 

3n  biefen  Stellungen  ift  bie  richtige  Husfül)rung  bes  Kumpfbre^ens 
fd)toieriger;  es  mu^  barauf  geachtet  roerben,  baß  beim  Kumpf brefjen  linfs 
3.  B.  bas  Beden  nad)  red)ts  gebrel)t  roirb.  Der  Kopf  folgt  entroeber  ber 
Drehung  bes  Kumpfes  otjne  eigene  Drehung  ober  mit  Drehung.  Die  Hus= 
füljrung  ber  Übung  gefd)iet)t  im  allgemeinen  rul)ig  unb  Iangfam,  fie  tann 
aber  aud)  ab  unb  3U  fdjnell  oorgenommen  roerben,  befonbers  wenn  bie 
Drehung  in  einem  3uge  oon  ber  einen  3ur  anberen  Seite  erfolgt. 

$olgenbe  Hrmübungen  fönnen  3ugeorbnet  werben: 

a)  Seitl)eben  ber  Hrme  3ur  wagered)ten  Haltung. 

b)  f)od)l)eben  ber  Hrme. 

c)  Seitwärts s ober  Hufwärtsftreden  ber  Hrme. 

d)  Unterarmfdjlagen  feitwärts. 

e)  Kadenfaffung  ber  f)änbe. 
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$el)ler:  a)  Das  Beden  ober  bie  Knie=  unb  $uggelenfe  beteiligen 
firf)  an  ber  Drehung. 

b)  Das  Knie  bes  Beines,  nacf)  beffen  Seite  gebretjt 
roirb,  wirb  gebeugt. 


Kbb.  24:  Kumpf fenken  rückwärts  im  Kitieftanbe. 

3m  Knien  auf  beiben  Knien  roirb  ber  gut  geftredte  (Dberförper  burd) 
Beugung  in  ben  Kniegelenfen  mit  Beibehaltung  feiner  aufrechten  Haltung 
rüdwärts  gefentt  unb  toieber  gehoben.  Anfangs  ftügen  bie  fjänbe  auf  ben 
f)üften.  Bei  guter  ^ertigteit  tönnen  fie 

a)  feitroärts  ober  aufroärts  3ur  lachhafte  gehoben, 

b)  feitroärts  ober  aufwärts  geftredt  werben, 

c)  bie  Radenfaffung  einnehmen. 

fehler:  Der  Kopf  wirb  nach  oorn  auf  bie  Bruft  gefenft. 


Übungen  an  der  8proffenwand. 

Kbb.  25:  Jjang  rücklings. 

Der  Übenbe  hängt  mit  Kiftgriff  an  ber  oberften  Sproffe  ber  Sproffeit* 
wanb,  mit  beut  Rüden  an  biefe  gelehnt.  Die  Knie  finb  geftredt,  bie  Beine 
feft  gefdjloffen,  bie  $ugfpigen,  nad)  äugen  gebreht , finb  abwärts  gefenft. 
Sehr  wefentlid)  für  bie  IDirfung  ber  Übung  ift  es,  bie  Bruft  3U  heben,  weil 
baburd)  ber  Körper  freier  3U  hängen  fommt,  woburd)  wieberum  bie  tOirbeb 
fäule  beffer  geftredt  wirb.  — XPirb  ber  f)ang  an  einem  anberen  (Berät 
geübt,  am  Red,  ber  £eiter  ober  an  ben  $d)aufelringen,  fo  foll  ebenfalls 
bas  lieben  ber  Bruft  ausgeführt  werben. 

fehler:  a)  Die  Bruft  wirb  nid)t  gehoben. 

b)  Der  Kopf  wirb  ber  Bruft  genähert. 

c)  Die  Beine  finb  nid)t  geftredt  unb  bie  $ugfpigen 
nid)t  nad)  unten  gefenft. 

Hbb.  26:  f)ang  uoriings  mit  Cagerung  ber  Beine  auf  einem 
Kaftenbeckel  ober  auf  ber  (fd)tüebifd)en>  Bank. 

Der  Kaftenbedel  ober  bie  Banf  wirb  fo  weit  oon  ber  Sproffenwanb  ent= 
fernt  aufgeftellt,  bag  ber  Übenbe  mit  feinen  ©berfd)enfeln  auf  bas  (Berät 
3U  liegen  fommt.  Die  Knie  finb  geftredt,  fo  bag  bie  Unterfd)enfel  wagered)t 
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gehalten  werben.  Die  fjänbe  haben  in  Kopffjöfje  eine  Sproffe  mit  Hiftgriff 
gefaxt.  Der  Kopf  wirb  etroas  rüdwärts  gefenft.  Hud)  biefe  Übung  ift  fefyr 
toirtfam  3ur  Stredung  ber  tDirbelfäule. 

&bb.  27:  Kniebeuge  im  Staube  rücklings. 

ITCit  bem  Hilden  gegen  bie  Sproffenwanb  gelernt,  t}ebt  ber  Übenbe  bie 
Hrme  unb  faftt  mit  Hiftgriff  eine  Sproffe  tiefer,  als  er  reichen  tann.  Hun* 
mef)r  beugt  er  mit  allmählichem  Streden  ber  langfam  nachgebenben  Hrme 
bie  Knie,  inbem  er  fid)  gleid)3eitig  in  ben  Sefjenftanb  hebt.  HTit  allmählichem 
Beugen  ber  Hrme  roirb  bann  roieber  ber  Körper  hod)ge3ogen,  toerben  bie 
Knie  geftredt  unb  bie  $erfen  gefenft. 

fehler:  a)  Der  Körper  roirb  burd)  bie  Stredung  ber  Beine  ge= 
hobenunbnid)tburd)  basBeugenberHrme,  bie  ihn 
hod)3iehen  follen. 

b)  Der  Kopf  roirb  nad)  oorn  gefenft. 

£U>b.  28:  (Einfacher  Bogenftanb. 

tDie  bei  ber  norigen  Übung  ftellt  ber  Übenbe  fid)  mit  bem  Kiiden  gegen 
bie  Sproffenroanb,  h^t  bie  Hrme  hod)  unb  faßt  mit  Hiftgriff  eine  Sproffe 
tiefer,  als  er  reichen  tarn.  Dann  beugt  er  mit  Derbleiben  ber  $üfee  \m 
Sohlenftanb  bie  Knie,  unb  nunmehr  beginnt  non  biefer  Husgangsftellung 
bie  Übung.  HTit  Streden  ber  Knie,  roobei  ber  Sohlenftanb  bei3ubehalten 
ift,  roirb  bie  Bruft  gehoben  unb  bie  TDirbelfäule  im  Bruftteil  rüdroärts  ge= 
bogen,  fjals  unb  Kopf  folgen  ber  Beroegung  ohne  eigene  Beugung.  Der 
£eib  ift  fräftig  ein3U3iel)en  burd)  energifdje  3ufammen3ief)ung  ber  Baud)5 
musfein.  Unbebingt  3U  oermeiben  ift  ftärfere  (Einbiegung  ber  tDirbeb 
fäule  im  Senbenteil.  Die  Übung  beroirft  bie  Überftredung  ber  TDirbeb 
fäule  im  Bruftteil  unb  bie  TDeitung  bes  Bruftforbes.  Sur  Derftärfung 
ber  TDirfurtg  ber  Übung  ift  es  empfehlenswert,  einige  Seit  in  ber  Stellung 
3U  oerharren. 

Athlet  (abgefehen  oom  flachen  Hilden,  roo  bie  Übungen  a unb  b 
nütjlid)  finb): 

a)  lieben  ber  Süfoe  in  ben  Sef)enftanb. 

b)  Biegen  ber  tDirbelfäule  im  Senbenteil. 

c)  Dorroölben  bes  Bauches. 

d)  Senfeu  bes  Kopfes  auf  bie  Bruft. 
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Mb.  29:  ^Tiefer  Bogenftanb. 

Der  tiefe  Bogenftanb  roirb  aus  bem  Knieftanbe  ausgeführt.  Der  Übenbe, 
ber  mit  bem  Rüden  feft  an  ber  Sproffenroanb  ftefjt,  beugt  bie  Knie  unb 
läßt  fid)  in  ben  Knieftanb  fallen.  Die  5ußfol)Ien  roerben  gegen  bie  unterfte 
Sproffe  geftemmt.  nunmehr  t)ebt  ber  Übenbe  bie  Arme  t)od)  unb  ergreift 
mit  Riftgriff  bie  in  Reid)f)öf)e  befinblidje  Sproffe.  tDäfjrenb  bie  Arme  nun 
geftredt  bleiben,  roerben  mit  t)eben  ber  Bruft  unb  (Einjiefyen  bes  Baumes 
bie  Knie  allmählich  ebenfalls  geftredt.  fjals  unb  Kopf  roerben  in  ber  $ort= 
feßung  bes  Bogens  gehalten,  ben  bie  tDirbelfäule  bilbet.  Durd)  biefe  Übung 
foll  bie  fteife,  ungelente  tDirbelfäule  betoeglid)  gemacht  roerben.  Sie  ift  in 
biefem  Bogenftanbe  oollftänbig , aud)  im  Senbenteile,  gebeugt. 

Setjler:  a)  Die  Rrme  finb  nid)t  oollftänbig  geftredt. 

b)  Die  Knie  finb  gebeugt. 

c)  Die  Bruft  ift  nid)t  gehoben. 

d)  Der  Kopf  ift  nad)  oorn  gefenft. 

Mb.  30:  Die  Spannbeuge. 

«* 

Die  befte  unb  roirtungsoollfte  Übung  3ur  Rusrid)tung  ber  tDirbelfäule 
in  ihrem  Bruftteil  ift  bie  Spannbeuge.  Da  hierbei  bie  Bruft  gehoben  unb 
oorgeroölbt  roirb,  rooburd)  für  bie  Rtmung  ein  größerer  Raum  entfielt,  fo 
trägt  bie  Spannbeuge  aud)  3ur  Kräftigung  ber  £unge  roefentUd)  bei.  (Eine 
gute  Rusfüf)rung  ber  Spannbeuge  ift  nid)t  leid)t;  man  foll  bal)er  erft  bei 
genügenber  Gurnfertigfeit  mit  biefer  Übung  beginnen.  — 3ur  Ausführung 
ber  Spannbeuge  ftellt  ber  Übenbe  fid)  rüdlings  gegen  bie  Sproffenroanb 
unb  fdjreitet  bann  eine,  fpäter,  bei  gefteigerter  $ertigteit,  aud)  3toei  unb 
brei  $ußlängen  oorroärts.  Hm  3roedmäßigften  nimmt  er  bann  bie  (5rätfd)= 
ftellung  ein.  he*d  er  bie  Rrme  l)od),  fen!t  ben  Kopf  rüdroärts,  beugt, 
roie  es  beim  Rumpffenten  rüdroärts  befd)rieben  ift,  bie  tDirbelfäule  in  it)rem 
Bruftteil,  hebt  mit  einer  (Einatmungsberoegung  bie  Bruft,  toährenb  gleid)3eitig 
fräftige  Anfpannung  ber  Baud)musteln  roie  ber  Beugemustein  ber  fjüft5 
gelente  ein  Dorfd)ieben  bes  Bauches  foroie  ein  (Einbiegen  ber  Senbenroirbeb 
fäule  unbebingt  oerl)inbert.  3n  biefer  Haltung  geht  ber  Rumpf  nad)  rüd= 
roärts,  unb  es  ergreifen  bei  geftredten  Armen  unb  tjanbgelenten  bie  t)änbe 
entroeber  eine  Sproffe  ber  Sproffenroanb  ober  finben  Stüß  an  ber  EDanb  ba= 
hinter,  ba  bei  richtiger  Ausführung  ber  Sd)roerpuntt  bes  Körpers  nad)  hinten 
in  bie  5^fen  ober  gar  hinter  bie  $erfen  fällt  unb  barum  ber  Körper  ohne 
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fold)e  Unterftii^ung  nad)  hinten  fallen  würbe.  Bei  ber  gut  ausgeführten 
Spannbeuge  fittb  bie  hattbgelettfe  unb  firme  ftraff  geftrecft,  bamit  ber 
llbenbe  fid)  in  ber  Stellung  halten  fantt.  ^vevnov  fiub  ber  obere  Heil  ber 
Rücfenmusfelu  unb  bie  Sd}ulterntusfeln  fräftig  augefpannt,  fo  baft  bie  Bvuft 
bod)  gewölbt  bleibt;  bie  gcfpannten  BaudmtusFelu  verbiuöent  bas  Dorwölbcn 
ber  Baucfygcgenb  unb  bie  (Einl)öblung  bev  Settbeumirbelfäule.  Tie  Beine, 
vollftänöig  geftrecft,  fteben  fenfred)t,  ebenfalls  bas  Becfen.  Pie  Riidfebr 
in  bie  Ausgangshaltung  mit  gerabe  aufgerichteter  tPirbelfäule  erfolgt  burd) 
irl b f t o B ber  Fjänbe  vom  (berät. 

3ft  bie  Übung  mehrere  Male  ausgeführt  worben,  fo  wirb  als  aus* 
gleidjeube  Übung  tiefes  Rumpfbeugen  vorwärts  vorgenommen. 

$el}lcr:  a)  Die  Sproffe  wirb  mit  Kamm  (Untergriff)  ftatt  mit 
Riftgriff  (ftuf griff)  erfaßt. 

b)  Pie  hattbgelenfe  unb  Arme  f in b nietjt  geftrecft. 

c)  Pie  Br  u ft  i ft  ein  gefüllten  burd)  ungeniigenbe  Straf* 
fung  ber  Rüden*  unb  Schulter  ntu  st  ein. 

d)  Per  Kopf  wirb  nach  vorn  gefeit  ft  unb  bamit  bas 
Kinn  ber  Bruft  genähert. 

e)  P e r B a u di  tritt b e r v o r m i t g 1 e i d) 3 e i t i g er  (E i n h ö b 1 u n g 
ber  £ e n b e n w ir b e 1 f ä ule. 

f)  Pie  Knie  fittb  nicht  geftrecft. 

IDill  ber  i eit  er  eine  fd)led)te  haltung  bei  ber  Spannbeuge  verbeffertt, 
fo  legt  er  bie  rechte  fjaitb  auf  beit  Bauch,  um  ihn  eittjubrüefen,  unb  bie  linfe 
haitb  3wifdien  bie  Schulterblätter,  um  bie  Bruft  311  beben. 

Betont  fei  nochmals,  baff  Anfänger  nicht  31t  weit  vom  (berät  entfernt 
fteben  biirfett,  auch  bie  Sproffe  faffen  muffen,  bie  fic  beim  Riicfmärtsfalleu 
ergreifen.  (Erft  mit  3unebntenber  Jertigfeit  barf  bie  Stellung  weiter  vom 
(berät  entfernt  erfolgen;  es  fatttt  bann  fdiliefdub  bie  Sproffe  erfaßt  werben, 
bie  fid)  in  Kopfbäbe  befinbet.  — Fehlt  bie  Sproffeitwanb,  fo  fantt  bie  Aus: 
fübrung  an  einer  IPaub  ober  am  Reef  gefebehen. 

IDirb  bie  Spaunbeuge  an  ber  IDattb  ausgefiibrt,  fo  werben  bie  Arme 
in  Riftbaltung  bodjgebobeu,  bie  hanbriiden  fittb  ber  tDaub  3ugebret)t;  311m 
Abftüfceu  von  ber  DOatib  ift  bas  erfte  (blieb  ber  ^vinacr , welche  bie  IDanb 
berühren,  Ieid)t  gebeugt. 

3ur  Ausführung  am  Red  wirb  bie  Redftange  anfangs  50  cm  über 
Kopfböhe  eingelegt,  fpäter,  mit  wadifettber  ^vcvtigfeit,  20  l\3w.  10  cm  über 
bie  genannte  höbe.  Pie  Redftange  wirb  auch  mit  Riftgriff  erfaßt. 
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abb.  31 : $erfenf}eben  tu  6er  Spannbeuge. 

Bei  ber  Husfüf)rung  ift  barauf  311  ad)ten,  baft  bie  richtige  Körperhaltung 
in  allen  Heilen  beibehalten  u)irb.  Burd)  bas  lieben  in  ben  3el)enftanb  bei 
ber  Spannbeuge  toirb  bie  Bruft  ftärter  t)od)gebrängt  unb  ausgetoeitet,  ferner 
roerben  alle  KTusfeln  [tarier  angefpannt,  burd)  bereu  Oätigteit  ber  Übenbe 
fid)  in  ber  Stellung  f)ält. 

fehler:  IDie  bei  Übung  30  angegeben. 

abb.  32:  Knteljeben  tn  ber  Stellung  ber  Spannbeuge. 

Ohne  jebe  Deränberung  in  ber  Stellung  unb  Haltung  ber  Spaunbeuge 
foll  bas  linte  (r.)  Knie  [0  t)od),  roie  es  möglid)  ift,  gehoben  roerben;  ber 
Unterfdjenlel  hängt  [entrecht  herab,  bie  5nfe[P^e  ift  ftraff  nad)  unten  ge= 
ridjtet.  Der  Staub  auf  einem  Beine,  bas  nunmehr  bas  (5etoid)t  bes  Körpers 
allein  trägt,  oerlangt  eine  erhöhte  Hnftrengung  ber  KTusteln,  bie  bei  ber 
Rusfüf)rung  ber  Spannbeuge  in  Hätigfeit  treten. 

fehler:  a)  Die  bei  Übung  30  angegebenen. 

b)  Beim  Knieheben  Iints  toirb  ber  Kumpf  nad)  red)ts 
g e b r e h t , ber  rechte  Rrm  gebeugt. 

abb.  33:  Stanbmage  uorlings  mit  Unterstützung  bes  rüch= 

gehobenen  Beines. 

Der  Übenbe  [teilt  fid),  ben  Küden  ber  Sproffenroanb  3ugebreht,  3toei 
5ufelängen  oon  ihr  entfernt  auf.  Bann  legt  er  ben  Kift  eines  $uf}es  in 
Kniehöhe  auf  eine  Sproffe,  halt  fid)  mit  ber  ^ufefpitie  ein  unb  t)üpft  bis 
3ur  oollen  Stredung  bes  aufgelegten  Beines  oorroärts.  3e^t  toirb  mit  Beugen 
bes  Knies  bes  Stanbbeines  ber  Kumpf  oorroärts  gefenft,  bis  er  ungefähr 
in  ber  Kid)tung  bes  geftredten  Beines  fid)  befiubet.  Bas  Knie  bes  Stanb= 
beines  foll  fo  tief  gebeugt  roerben,  bafj  eine  t>ont  Knie  gefällte  Sen!red)te 
oor  ber  ^uüfpiüe  &en  Boben  berührt. 

Über  bie  Haltung  bes  Obertörpers  muft  itod)  ein  IDort  gefagt  roerben. 
(Er  foll,  roie  fdjon  erroäl)ut,  in  ber  Kidjtung  bes  geftredten  Beines  liegen. 
Bie  IBirbelfäule  ift  im  £enbem  unb  unteren  Bruftteil  leid)t  eingebogen,  roie 
es  beim  Kumpffenfen  oorroärts  and)  ber  $all  ift.  Ber  geftredte  l)als  toirb 
in  ber  Derlängeruug  bes  Kumpfes  gehalten.  Ber  oon  ber  $erfe  bes  auf* 
gelegten  Beines  bis  3um  Kopfe  geftredte  Körper  3eigt  bas  Bilb  einer  auf1 
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fteigenben  £inie  mit  leisten  Hebungen  unb  Senfungen.  — Anfänglich  werben 
bei  Dornafjme  ber  Übung  bie  fjänbe  auf  bie  lüften  geftütjt.  Bei  guter 
5ertigfeit  oerfjarrt  ber  Übenbe  einige  Seit  in  ber  Stellung  unb  übt  in  ifyr 
Unterarmfdjlagen,  Armftreden  feitroärts  ober  aufroärts.  RTit  Derfyarren  in 
ber  Stellung  mit  f)od) gehobenen  Hrmen  wirb  mit  Beugung  in  ben  f)üfts 
gelenfen  ber  Rumpf  fo  tief  oorwärts  gebeugt  b3W.  gefenft,  bis  bie  $ingere 
fpitjen  ben  Boben  berühren.  Su  beachten  ift,  baf)  hierbei  bie  ausgerid)tete 
Haltung  bes  Rumpfes  möglict)ft  beibef)alten  roerben  mu|.  Beim  Streifen 
b3to.  lieben  bes  Rumpfes,  bas  ebenfalls  in  ben  f)üftgelenfen  erfolgt,  be= 
ginnt  ber  Kopf  bie  Bewegung,  bie  fid)  im  Bruft=  unb  barauf  im  £enbenteil 
fortfetjt. 

Rebler:  a)  Bas  aufgelegte  Bein  ift  nid)t  nollftänbig  geftreeft. 

b)  Ber  Rüden  in  ber  £enbengegenb  3 ei g t feine  leichte 
(Einl)öf)lung. 

c)  Bas  Kinn  ift  ber  Bruft  genähert  unb  ber  Bruftteil 
ber  IDirbelfäuIe  fonoej  ftatt  fonfao  gebogen. 

Sur  Rot  fann  biefe  Übung,  wenn  bieSproffenwanb  fehlt,  mitBenutjung 
ber  fnief)od)gefteIlten  Redftange  ober  mit  Unterftüt^ung  eines  Helfers  aus: 
geführt  werben.  Ber  Reifer  nimmt  bie  Auslageftellung  rüdwärts  ein,  unb 
auf  ben  (Dberfdjenfel  bes  gebeugten  Beines  ftellt  ber  Übenbe,  ber  bem  Reifer 
ben  Rüden  3uwenbet,  einen  $ufj,  ber  nom  Reifer  feftgefjalten  wirb.  Bie 
Ausführung  ber  Übung  erfolgt  nun  in  ber  obenbefd)riebenen  tBeife. 


£U>b.  34:  Staitbtoage  riicftltngs  mit  Unterftütjung  bes  t>or= 

gehobenen  Beines. 

3n  ber  Stellung  oor  ber  Sproffenwanb,  einen  Schritt  non  if)r  entfernt, 
fetjt  ber  Übenbe  einen  5U&  auf  eine  Sproffe  in  Kniec  bis  fjüftf)öl)e.  Bann 
tjüpft  er  rüdwärts  auf  bem  Stanbbein  bis  3ur  oölligen  Stredung  bes  auf= 
geftellten  Beines  unb  f)aft  fid)  mit  bem  $u(3  biefes  Beines  an  ber  oberen 
Sproffe  ein.  Bas  Stanbbein  muft  genau  fenfredjt  ftefyen.  — 3n  biefer  Stellung 
wirb  nun  ber  gut  ausgeridjtete  Rumpf  fo  tief  wie  möglid)  rüdwärts  gebeugt. 
Ber  Kopf  beginnt  mit  ber  Beugung,  ifyr  folgt  bie  Beugung  im  Bruftteil 
mit  fjodjwölbung  ber  Bruft  unb  an  biefe  fd)liefjt  fid)  bie  Beugung  im  £enbens 
teil  ber  IDirbelfäuIe.  (Eine  weitere  Derftärfung  ber  Beugung  fann  erfolgen 
burd)  eine  mäßige  Kniebeugung  bes  Stanbbeines.  Bei  ber  Riidfefyr  in  bie 
aufrechte  Haltung  wirb  bie  IDirbelfäuIe  3uerft  im  £enbenteil  barauf  im 
Bruftteil  unb  fd)lief$lid)  im  f)alsteil  geftredt. 
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Bei  ber  (Erlernung  6er  Übung  ftüßen  6ie  f)änbe  auf  6en  ^üften.  Bei  mef)r 
fortgefdjrittener  £eiftungsfäf)igfeit  !önnen  6ie  Arme  oor  Beginn  ber  Übung 
hod)gef)oben  roerben,  ober  bie  Beugung  erfolgt  mit  ber  Hadenfaffung  ber 
t}änbef  be$glei<f)en  mit  Seitwärts*  ober  Rufroärtsftreden  ber  Rrme.  Die 
letzterwähnten  ßrmübungen  tonnen  aud)  mit  Derfjarren  in  ber  Beugung 
norgenommen  roerben. 

Rn  Stelle  ber  Sproffenwanb  fann  eine  $d)toebeftange,  bie  üurnbanf, 
ein  Stuf)l  ober  eine  Kecfftange  benutzt  roerben.  Dabei  muß  jebod)  ber  auf* 
gefteltte  $uß  oon  einem  Reifer  feftgeljalten  roerben.  5erne*  fann  ber  $uß 
auf  bas  gebeugte  Knie  eines  fjelfers  geftellt  roerben,  ber  fiel)  in  ber  Rus* 
lageftellung  riicfroärts  befinbet  unb  ben  aufgeftellten  $uß  bes  Übenben 
feftljält. 

. $el)ler:  a)  Die  Bruft  ift  nid)t  geroötbt,  fonbern  flad)  einge* 
funfen. 

b)  Der  Kopf  roirb  nad)  oorn  gefenft  unb  ber  Bruft  ge* 
nähert. 

Hbb.  35:  Kniefyeben  tm  Jjcutge  rücbltngs. 

3m  f)ange  rüdlings,  eine  Sproffe  mit  Kiftgriff  gefaßt,  f)anbrüden  hinten, 
roerben  bie  Knie  fo  t)od)  gehoben,  bis  bie  (Dberfd)enfel  wagered)t  fielen.  Die 
Unterfd)enfel  Rängen  fenfred)t  abroärts  mit  ftraff  nad)  unten  gerichteten 
5ußfpißen.  Das  fjebett  roie  Senfen  ber  Knie  foll  rut)ig  unb  Iangfam  er* 
folgen.  — Bei  genügenb  gefräftigter  Baud)musfulatur  roerben  in  ber  Knie* 
l)ebt)alte  nad)ftel)enbe  Übungen  ausgefül)rt: 

a)  (Öffnen  unb  Schließen  ber  Knie. 

b)  Dorftreden  eines  Unterfd)entels  mit  nad)  oorn  gerichteter  $ußfpiße  ^ur 
roageredjten  fjaltung  unb  Beugen  bes  Knies  burd)  Senfen  bes  Unter* 
fd)enfels. 

c)  Dorftreden  eines  Unterfd)enfels  3ur  roagered)ten  Haltung,  bann  Beugen 
bes  Knies  unb  Dorftreden  bes  anberen  Unterfcfjenfels. 

d)  Dorftreden  beiber  Unterfd)enfel. 

$ef)ler:  a)  Der  Kopf  ift  nad)  r»orn  gefenft  unb  ber  Bruft  genähert. 

b)  Die  Bruft  ift  nid)t  getoölbt. 

c)  Die  Knie  finb  nicht  bis  3urroagered)ten  Haltung  ge  = 
hoben,  unb  bie  $ußfpißen  finb  nid)t  nad)  unten  ge* 
r i d)  t e t. 
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ftbb.  36:  Betn^eben  riicbmärts  im  f^ange  uorlings. 

Der  Übenbe,  bas  (Befielt  ber  Sproffenroanb  3ugebret)tf  ergreift  bie  oberfte 
Sproffe  mit  Kiftgriff  (Hufgriff).  Rud)  in  biefem  t)ange  finb  Knie  unb  $ug5 
fpige  geftredt,  ber  Kopf  ift  etroas  rüdroärts  gefenEt,  bie  Bruft  gehoben. 

XlTit  langfanter  Beroegung  roerben  bie  geftredten  Beine  rüdroärts  ge= 
hoben  unb  toieber  gefenft.  Der  3toed  ber  Übung  ift  auger  ber  Stredung 
ber  IDirbelfäuIe  bie  Kräftigung  ber  BecEenmusEeln  unb  befonbers  ber  unteren 
Partien  ber  langen  KücEenmusEeln. 

Rbb.  37:  Hbtoärts=  unb  ftuftoärtsfiangeln  im  Staube  t>or= 

Iings  auf  ber  Sprofferttoanö. 

Der  Übenbe,  bas  (5efid)t  ber  Sproffenroanb  3ugetoenbet,  fafet  etroas  über 
KopfE)öf)e  mit  Kiftgriff  eine  Sproffe  unb  Rangelt  nun  abroärts,  inbem  er  mit  ben 
l)änben  nadjeinanber  oon  einer  oberen  Sproffe  3ur  tieferen  greift.  Bei  biefem 
HbroärtsEjangeln  follen  bie  Beine  geftrecEt  bleiben,  ber  Kopf  roirb  rücEroärts  ge= 
fenEt,  bie  IDirbelfäuIe  im  Bruftteil  eingebogen.  fjanbelt  es  fid)  bei  biefer  Übung 
um  bie  (EinroirEung  auf  ben  Bruftteil  ber  IDirbelfäuIe,  fo  barf  nid)t  tiefer  ge= 
Rangelt  roerben,  als  es  mit  Beibehaltung  ber  ermähnten  Haltung  möglich  ift. 

Soll  bagegen  3ur  BeEämpfung  ber  Sorbofe  bie  Senbenroirbelfäule  ftärEer 
nad)  hinten  ausgebogen  roerben,  fo  roirb  möglidjft  tief  gehangelt.  KTit  ber 
KüdEehr  in  bie  Husgangshaltung,  bie  mit  Hufroärtshangeln  oorgeitommen 
roirb,  foll  allmählich  bie  IDirbelfäuIe  toieber  ausgerid)tet  roerben. 

fehler:  a)  Die  Knie  roerben  gebeugt. 

b)  Der  Kopf  roirb  nad)  oorn  auf  bie  Bruft  gefeuEt. 

c)  Die  IDirbelfäuIe  roirb  nid)t  nad)  innen  eingebogen. 

Hus  bem  Stanbe  oorlings  lägt  fid)  nod)  eine  anbere  Übung  oon  gleichem 

dharaEter  unb  mit  gleid)er  EDi-rEung  oornehmen.  IKit  möglid)fter  Hnnäherung 
ber  Bruft  an  bie  Sproffenroanb  roerben  bie  Knie  gebeugt,  bie  Rrme  geftredt. 
3n  biefer  l)odftellung  roerben  bie  Beine  fd)räg  rüdroärts  geftredt,  bas  (5e= 
fäg  roirb  nad)  hinten  gefd)oben,  bie  IDirbelfäuIe  fo  oiel  roie  möglich  eingebogen 
unb  ber  Kopf  rüdroärts  gefenft.  Die  KüdEehr  in  ben  Ijodftanb  erfolgt  mit 
langfamem  Beugen  ber  Knie  bei  geftredt  bleibenöen  Hrmen. 

$ef)ler:  a)  Der  Kopf  barf  nid)t  nad)  oorn  gefenEt  fein. 

b)  Die  IDirbelfäuIe  ift  gerun bet  unb  nicht  nad)  Kläglich* 
Eeit  eingebogen. 

c)  Die  Knie  finb  n i cf) t geftredt. 
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abb.38:  Rumpfbeugen  feitmärts  im  Stanöe  auf  einem  Bein, 
bas  aitbere  geftrecftt  auf  bie  Sproffemoanb  gestellt. 

Der  Übenbe  fielet  in  einer  Stellung  feitlings  einen  Sdjritt  non  ber  Sproffem 
toanb  entfernt.  Dann  fetjt  er  bas  Bein  ber  bent  (Berät  3ugewanbten  Körper1 
feite  geftredt  auf  bie  in  Kniehohe  befinblidje  Sproffe  unb  fjaft  fid)  mit  ber 
5ugfpi^e  an  ber  t)öt)eren  Sproffe  ein.  Das  Stanbbeiu  mufj  fenfrecf)t  ftefjen 
unb  ebenfo  mie  bas  aufgcftellte  Bein  nollftänbig  geftrecft  fein,  mit  Stü^ 
ber  fjänbe  auf  ben  fjüften  roirb  jetjt  ber  Kumpf  nad)  ber  Seite  bes  Staub= 
beins  feitroärts  gebeugt.  Begonnen  roirb  bie  Beugung  in  ben  unteren  Bruft5 
wirbeln,  ber  fid)  bie  weitere  Beugung  in  ben  Senbenwirbeht  anfd)Iief$t.  Die 
Beugung  erfolgt  in  burdjaus  fenfredjter  (Ebene  fo  tief  wie  möglich-  Hnftatt 
bes  fjanbftütjes  auf  ben  fjüften  fann  bie  fjodjhalte  ber  Arme  gewählt 
werben,  ferner  bie  ttacfenfaffung , ober  es  fann  bas  Kumpfbeugert  mit 
gleid)3eitigem  f)od)ftreden  ber  Hrnte  erfolgen.  Das  fjod)ftreden  ber  Arme 
wirb  aud)  oorgenommen,  wäl)renb  ber  Kumpf  einige  Seit  in  ber  Seit5 
beuget)alte  oerf)arrt. 

^et)Ier:  a)  Der  Kumpf  wirb  nid)t  genau  in  ber  fenfred)ten 
(Ebene  feitwärts  gebeugt. 

b)  Der  Kopf  wirb  g e b r ef) t. 

c)  Die  Beugung  in  ben  Bruftwirbeln  wirb  unterlaffen. 

abb.  39:  Ciegeftütj  feitlings  an  öer  Sproffenmanb. 

Der  Übenbe,  eine  Körperfeite  bem  (Berät  3ugewenbet  unb  bid)t  an  ifjm 
ftei)enb,  beugt  bie  Knie.  Dann  ergreift  bie  f)anb,  bie  ber  Sproffenwanb 
am  näd)ften  ift,  f)anbrüden  unten,  bie  unterfte  Sproffe;  ber  Arm  ber  anberen 
Körperfeite  wirb  t)od)gef)oben,  unb  bie  f)anb  fajjt,  f)anbrüden  oben,  bie  näd)ft 
erreichbare  Sproffe.  Kunmef)r  werben  bie  Beine  feitwärts  geftredt.  3n  ber 
erreichten  Sage,  bie  ber  Haltung  ber  (Brunbftellung  entfprid)t,  liegen  bie 
Beine  aufeinanber,  ber  Baud)  ift  einge3ogen,  bie  Bruft  unb  bas  Kinn  ge= 
hoben,  bie  Arme  finb  geftredt. 

fehler:  a)  Die  Arme  finb  ni d)t  geftredt. 

b)  Die  Stredung  ber  Beine  erfolgte  nid)t  feitwärts, 
unb  bie  Sage  bes  Körpers  ift  nid)t  genau  red)t= 
wiufelig  3um  (Berät. 

c)  Die  fjüftgelenfe  finb  nid)t  geftredt. 
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d)  Die  Beine  liegen  nicf)t  aufeinanber. 

e)  Der  Kopf  ift  nad)  t>orn  ober  nad)  ber  Seite  gefenft 
ober  gebrel)t. 

3n  bem  Oegeftüg  feitlings  toirb  Beinljeben  feitroärts  oorgenommen. 

Hbb.  40:  Qangftanö  norlings. 

Diefe  Übung  tann  an  jebem  (Berät  oorgenommen  toerben,  an  bem  man 
Rängen  tann,  fo  an  ber  £eiter,  ben  $d)  auf  eiringen,  am  Red.  Rm  Red  toirb 
bie  Redftange  anfangs  in  Sd)ulterf)öf)e  eingelegt;  mit  3unef)menber  $ertig= 
feit  bes  Übenben  aber  tiefer.  Die  Redftange  toirb  mit  Riftgriff,  fjanbrüden 
oben,  erfagt;  biefjänbe  finb  eine  fjanbbreite  über  Sdjulterbreite  ooneinanber 
entfernt.  Rus  bem  f)odftanb,  ben  ber  Übenbe  einnimmt,  toerben  bie  Beine 
3um  f^angftanb  oorlings  nad)  oorn  geftredt.  Die  $erfen  berühren  ben  Boben, 
bie  $ugfpigen,  nad)  äugen  gebrel)t,  finb  nad)  oben  gerichtet,  bie  Knie=  unb 
fjüftgelenfe  geftredt,  bie  Bruft  ift  getoölbt,  ber  Kopf  toirb  in  ber  Derlängerung 
bes  Rumpfes  gehalten,  bie  Schultern  befinben  fid)  unter  ben  fjänben.  Der 
gan3e  Körper  liegt  in  ber  Haltung  ber  (Brunbftellung  in  einer  fdjrägen 
(Ebene. 

$el)ler:  a)  Die^üge  berühren  mit  ber  gan3en$of)le  benBoben. 

b)  Die  Knie=  unb  f)üftgelenfe  finb  nid)t  geftredt. 

c)  Die  Bruft  ift  eingefunfen  unb  nid)t  getoölbt  ge= 
l)oben. 

d)  Der  Kopf  ift  nad)  oorn  ober  f)inten  gefenft. 

Die  Rüdfet)r  in  ben  fjodftanb  erfolgt  mit  Ieid)tem  Beugen  ber  Rrme. 

3m  f)angftanb  oorlings  toerben  folgenbe  Übungen  oorgenommen: 

a)  Kopfbrel)en, 

b)  langfames  fjeben  unb  Senfen  eines  Beines, 

c)  Beugen  ber  Rrme  bis  3um  red)ten  XDinfel , 

d)  Beugen  ber  Rrme  mit  gleid)3eitigem  lieben  eines  Beines, 

e)  in  ber  Beugetjalte  ber  Rrme:  Kopfbretjen,  f)eben  eines  Beines. 

£U>b.  41 : ffangftanö  feitlings. 

3n  ben  f}angftanb  feitlings  gelangt  man  aus  bem  f)angftanb  oorlings 
burd)  eine  Diertelbrel)ung,  toobei  eine  f)anb  ben  (Briff  aufgibt.  Die  Drehung 
gefd)iel)t  mit  Beibehaltung  ber  Körperhaltung  bes  fjangftanbes  oorlings. 

fehler:  a)  Der  Körper  liegt  nid)t  genau  feitroärts,  fonbern 
f d)  r ä g. 
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b)  Die  Ktties  unb  tjüftgelente  finb  nid)t  geftredt. 

c)  Die  Bruft  ift  nid)t  geroölbt  unb  bas  Kinn  ni cf)t  ge5 
hoben. 

3m  f)angftanb  feitlings  roirb  Seitroärtst)eben  eines  Beines  ausgefüf)rt. 

abb.  42:  Kumpf  fyeben  3ur  toageredjten  Haltung  in  6er 
Dorlingslage  auf  6er  (fd)toe6tfd)en)  Banft. 

Der  Übenbe  legt  fid)  mit  ber  KTitte  ber  ©berfd)entel  auf  bie  Bant.  Die 
Süfee  ftütjen  entroeber  gegen  eine  Sproffe  ber  Sproffenroanb  ober  roerben 
non  einem  Reifer  mit  Drucf  auf  bie  $erfen  gehalten.  Keinesfalls  bürfen 
bie  $üfce  bes  Übenben  ben  Boben  berühren,  fonbern  follen  bis  3ur  t)öf)e 

f * «V 

ber  Bant  gehoben  fein,  üor  Beginn  ber  Übung  ftütjen  bie  tjänbe  bes  Ubenben 
auf  bent  Boben.  Bei  Rusfüfjrung  ber  Übung  roirb  mit  Stütj  ber  t)änbe  auf 
ben  fjüften  ber  Kumpf  fo  roeit  gehoben,  bis  er  in  ber  Derlängerung  ber 
roagered)t  gehaltenen  Beine  fid)  befinbet.  Don  ben  $erfen  anfangenb  bis  3um 
rüdgel)obenen  Kopf  follen  bie  Konturen  ber  Küdfeite  bes  Körpers  eine  gan3 
Ieid)t  anfteigenbe,  nad)  innen  gebogene  £inie  3eigen.  Bei  biefer  oortrefflidjen 
Übung  roirb  bie  tDirbelfäule  geftredt  ausgeridjtet,  ber  Brufttorb  geroeitet. 
Dor  allem  roerben  bie  langen  Stredmusteln  ber  tDirbelfäule  ftart  in  Rnfprud) 
genommen  unb  roirtfam  geträftigt.  So  ift  biefe  Übung  befonbers  geeignet 
3ur  Betämpfung  ber  fd)led)ten  Haltung,  bie  burd)  fehlerhaftes  $i^en  in  ber 
Sdjulbant  insbefonbere  bei  fdjlaffer  Küdenmustulatur  hernorgerufen  roirb. 

fehler:  a)  DieBeine  roerben  nid)t  geftredtroagered)t gehalten. 

b)  Der  Übenbe  liegt  mit  bem  £eibe  unb  nid)t  mit  ben 
(Dberfdjenteln  auf  ber  Bant. 

c)  Der  Kumpf  ift  über  bie  roagered)te  Haltung  hinaus 
ftärter  aufroärts  gebogen. 

d)  Der  Kumpf  ift  nid)t  bis  3ur  roagered)ten  Haltung 
gehoben. 

e)  Die  tDirbelfäule  im  unteren  Bruftteil  ift  nid)ttons 
tan  eingebogen  unb  ber  Kopf  nad)  oorn  gefentt. 

t)at  ber  Übenbe  bie  $ertigteit  erlangt,  ben  Kumpf  in  ber  roagered)ten 
Haltung  einige  Seit  3U  halten,  fo  roerben  in  ber  Haltung  nad)ftehenbe  Übungen 
ausgeführt: 

a)  Kopfbrehen, 

b)  Rrmftreden  feitroärts, 

c)  Rrmftreden  auftoärts, 
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d)  Xlnterarmfd)lagen, 

e)  Seitfyebert  ber  Arme  im  XDed)fel  mit  ber  Ttadenfaffung , 

f)  bie  Sd)ioimmbeu)egungen. 

Hbb.  43:  3it  ber  amgeredjten  fjaltuttg  ber  Borliitgslage  auf 
ber  Bank  ben  Kumpf  bis  3ur  Berührung  bes  Bobens  fenben. 

Had)  (Einnahme  ber  eben  betriebenen  Dorlingslage  auf  ber  Bant  toer= 
ben  bie  Arme  hod)get)oben,  fie  ft  Ritter  ben  (Dfjren  befinben.  Sobann 
roirb  ber  geftredt  gehaltene  Kumpf  burd)  Belegung  in  ben  f)üftgelenten 
oor  = ober  abroärts  gefentt,  bis  bie  t)änbe  unb  aud)  bie  Unterarme  ben 
Bobeit  berühren.  3ft  bies  ber  $all,  fo  roirb  mit  ftarfem  Drud  auf  bie  Arme 
bie  XDirbelfäuIe  in  ib^rerit  Bruftteil  nod)  mefjr  eingebogen.  Aus  biefer  £age 
mit  überftredter  XDirbelfäuIe  roirb  nun  ber  Kumpf  bis  3ur  Ausgangshaltung 
roieberholt  gehoben  unb  gefentt. 

$cf)ler:  a)  Senten  bes  Kopfes  auf  bie  Bruft. 

b)  Der  Kumpf  roirb  im  Bruftteil  ober  £enbentetl  ber 
XDirbelfäuIe  rtad)  oorn  gefentt. 

Kbb.  44:  3m  Sttj  Öen  Kumpf  riiebmärts  fenben  3ur 

fdjrägen  Haltung. 

Der  Übenbe  fet}t  fid)  fo  auf  bie  Bant,  bafj  er,  auf  ben  Si^tnorren  fi^enb, 
nur  etroa  bie  f)älfte  bes  Si^brettes  ber  Bant  in  Anfprud)  nimmt.  Die  Beine 
finb  geftredt,  unb  bie  $üfje  roerben  unter  eine  Sproffe  ber  Sproffenroanb 
geftellt  ober  oon  einem  Reifer  mit  Drud  auf  ben  Kift  bes  5uts  fcftgefjalten. 
Anfangs  follen  bie  5te  unter  ber  unterften  Sproffe  fid)  befinben  unb  bie 
$erfen  ben  Boben  berühren.  Had)  erlangter  5ertigteit  in  ber  Ausführung 
ber  Übung  tonnen  bie  5üfee  allmählich  bis  fd)liefelid)  3m  Banthöt)e  eine 
Sproffe  höt)er  geftellt  roerben.  Die  Ausführung  roirb  baburd)  fd)toieriger, 
bie  XDirtung  ber  Übung  aber  träftiger.  — Durd)  Drehung  in  ben  Hüft- 
gelenken roirb  ber  Kumpf  mit  guter  Beibehaltung  ber  3uoor  oorgenommenen 
Stredung  unb  Ausrichtung  langfam  bis  3um  halben  rechten  XDintel  riid= 
roärts  gefentt  unb  toieber  gehoben. 

fehler:  a)  Die  Übung  erfolgt  burd)  Beugung  ber  £enben  = 
roirbelfäule. 

b)  Der  Kopf  roirb  nad)  oorn  gefentt. 

c)  Durd)  Beugung  im  Bruftteil  ber  XDirbelfäuIe  nad) 
oorn  fintt  bie  Bruft  flad)  ein. 
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Die  Übung  erfolgt  aud)  mit  Suorbnung  folgenber  Erntübungen,  bie 
aud)  ausgefiil]rt  werben,  wenn  ber  Kumpf  in  ber  fdjrägen  Haltung  oerharrt: 

a)  Stüt}  ber  t)änbe  auf  beu  triften, 

b)  bie  Ernte  t)od)gel)oben, 

c)  Hacfenfaffung  , 

d)  Seitwärtsftreden  ber  Ernte,  < 

e)  Eufwärtsftreden  ber  Ernte, 

f)  Unterarmfd)lagen. 


Kbb.  45:  3m  Sit$  Öen  Kumpf  riidmmrts  fenben  3ur 

roagerecfyten  Haltung. 

Bei  guter  Ausführung  ber  oorigen  Übung  wirb  ber  Kumpf  rüdwärts 
bis  3ur  wagerecf)ten  Haltung  gefentt.  XDas  bei  ber  norigen  Übung  über 
oortommenbe  $et)Ier  gefagt  rourbe  roie  aud)  oon  3ugeorbneten  Ermübungen, 
gilt  aud)  für  biefe  Übung. 

Kbb.  46:  3m  Sit*  Öen  Kumpf  fo  tief  tote  möglich 

riicbtoärts  fenfcen. 

Kad)bem,  roie  bei  ber  Übung  44  befdjrieben,  ber  Sit$  auf  ber  Bant 
eingenommen  rourbe,  roirb  ber  Kumpf  langfam  rüdroärts  gefentt,  bis  ber 
Kopf  ben  Boben  berührt.  Bei  biefer  Bewegung  roie  aud)  beim  t)eben  bes 
Kumpfes  mufr  forgfältig  auf  bie  Beibehaltung  ber  richtigen  Kumpfhaltung 
geadjtet  roerben.  Die  tDirfung  ber  Übung  roirb  erhöht,  wenn  fie  mit  h od)* 
gehobenen  Ermen  ausgeführt  wirb.  3n  biefem  5alle  erfolgt  bie  Beugung 
fo  tief,  bis  bie  Singerfpitjen  ben  Boben  berühren.  Sie  werben  feft  gegen 
ben  Boben  geftemmt,  bie  Ernte  befinben  fid)  hinter  ben  ©f)renr  unb  nun* 
mehr  muft  oerfucfjt  werben,  bie  Bruft  fo  hoct)  roie  möglid)  3U  hebert. 

fehler:  a)  Senten  bes  Kopfes  auf  bie  Bruft. 
b)  Kunben  bes  Küdens. 

Kbb.  47 : Kumpförefyen  im  Keitfitj  auf  öer  Banb. 

Der  Übenbe  nimmt  auf  ber  Bant  ben  Keitfitj  ein,  preftt  bie  Knie  feft  an 
bie  Känber  ber  Bant  unb  ftemmt  bie  Jüjje,  bie  mit  ber  ga^eit  Sohle  auf* 
ftef)en,  entweber  gegen  ben  Boben  ober  ftellt  fie  mit  Kremen  ber  Unterfdjentel 
unter  bie  Bant.  Diefe  Dortehrungen  be3weden  bie  5eftftellung  bes  Bedens, 
bamit  es  fid)  an  ber  Drehung  bes  Kumpfes  rtidjt  beteiligt.  3nt  Keitfitj  wirb 
ber  Kumpf  nad)  lints,  oorn,  red)ts,  r»orn  ober  oon  einer  3ur  anberen  Seite, 
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ober  nad)  linfs,  red)ts,  Iinfs  unb  nad)  red)ts,  Itnfs,  red)ts  gebref)t.  — Diefe 
Drehungen  roerben  im  allgemeinen  rufyig  unb  langfam  ausgefül)rt,  bod) 
fönnen  fie  3utoeiIen  aud)  fdjnell  norgenommen  roerben.  Die  Drehung  foll 
foroeit  roie  möglid)  of)ne  jebe  HTitberoegung  bes  Bedens  erfolgen  entroeber  mit 

a)  Stütj  ber  t)änbe  auf  ben  lüften, 

b)  ber  Hadenfaffung, 

c)  3uoor  fjod)  gehobenen  Hrmen, 

d)  Unterarmfd)lagen  feitroärts, 

e)  Hrmftreden  feitroärts, 

f)  Hrmftreden  aufroärts. 

Diefe  Hrmiibungen  roerben  aud)  uorgenommen,  roenn  ber  Kumpf  in 
einer  Drefjfyalte  einige  Seit  üerfjarrt. 

$ef)ler:  a)  Hn  ber  Drehung  bes  Kumpfes  beteiligt  fid)  aud) 
bas  Beden. 

b)  Die  richtige,  gute  Haltung  bes  Kumpfes  roirb  nid)t 
beibef)alten. 


Hbb.  48:  Den  Kumpf  rüdmmrts  fyeben  ober  Hufbtegen 
in  ber  Dorlingslage  auf  bem  Boben. 

t* 

Der  Ubenbe  begibt  fid)  in  ben  £iegeftü^  oorlings  unb  legt  fid)  bann 
lang  geftredt  mit  Stütj  ber  t)änbe  auf  ben  tjüften  auf  ben  Boben.  3n  biefer 
Dorlingslage  foll  nun  ber  Kumpf  rüdroärts  gehoben  b.  I).  aufgebogen  roer= 
ben.  Hm  leidjteften  ift  bie  Husfüt)rung  bei  $eftlegung  ber  $üfje,  inbem  biefe 
entroeber  unter  bie  unterfte  Sproffe  ber  Sproffenroanb  gefd)oben  finb  ober 
oon  einem  3roeiten  Klitübenben  gegen  ben  Boben  feftgetjalten  roerben.  Bei 
guter  $ertigfeit  ift  bie  Übung  aud)  ol)ne  Unterftü^ung  ausführbar.  $d)toie* 
riger  geftaltet  fid)  bie  Übung,  roenn  mit  il)r  Hrmübungen  oerbunben  roerben. 
(Es  eignen  fid)  ba3u: 

a)  Seitroärtsftreden  ber  Hrme, 

b)  Hufroärtsftreden  ber  Hrme, 

c)  Unterarmfd)lagen  feitroärts, 

d)  Hadenfaffung. 

Diefe  Übungen  roerben  aud)  oorgenommen,  roenn  ber  Kumpf  in  ber 
f)ebl)alte  einige  Seit  uerf)arrt.  3n  biefertjebljalte  laffen  fid)  aud)  bieSd)roimm* 
beroegungen  ber  Hrme  ausfüf)ren. 
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Der  Betrieb  ber  fogenannten  „Freiübungen"  wirb  ui<ßt  el)cr  in  feinem  gan3en 
tDert  3ur  ©eltung  fontmen,  als  bis  Sinn  uni)  3wecf  öer  Übungen  flar  ins  Auge  ge= 
faßt  unb  alle  finnlofen  ober  gar  fintttoibrigen  Ausfüßrungen  abgetan  werben.  Diefe 
Eeitbeti3  voirb  ißrett  Segen  nur  gan3  fpenben'fönnen,  wenn  fid)  nießt  nur  ber  Ceßrer, 
fonbern  aucß  bie  Scßiiler  oolle  Klarljeit  über  ben  eigentlichen  Sinn  if>res  (Tuns  oer= 
feßafft  ßaben.  Diefe  Klarheit  3u  oerbreiten,  fönnen  gute  Bilöer,  bie  in  Beifpiel  unb 
©egenbeifpiel  bas  Rießtige  utib  Falfcße  einattber  3ur  Dergleießung  gegeniiberftellen, 
oortreffließe  Dienfte  tun.  Daßer  ßaben  bie  Derfaffer  ben  cbeöaitfeit  ber  Verausgabe 
eines  IDanötafclwevfs  für  ben  Ausßang  in  (Turitßallen  o er  ioirf  ließt.  Auf  biefen 
(Tafeln  finb  bie  Körper  fo  groß  ge3eid)tiet,  baß  fic  non  öer  Soßle  bis  3unt  Sdjeitcl 
etwa  40  cm  meffen.  — Die  Vc™“sgebev  beuten  fieß,  baß  bie  Übungen  an  öiefert 
Bilöertt  befprodjen  werben  follen,  unb  baß  bann  3uweüen  bie  eine  Fjälfte  öer  Übenbcn 
abwecßfelnb  mit  ber  anöeren,  3.  B.  non  fe  jwei  nebeneiuanber  Steßenöen  erft  öer  eine, 
bann  öer  anöere,  bie  Übung  aus3ufüßrett  ober  bie  Korrettur  3U  beforgen  ßat. 

„So  bieten  bie^lDanbtafeln  Veintifdjes'unö  Fvembcs  in  gliidlidjer  Auswaßl  unb 
trefflidjer  rRifdjung.” . . . 3m  übrigen  glaube  tcß,  baß  3eicßnerifcß  in  öer  Darftellung  uoit 
Turnübungen  noeß  nießts  Befferes  geboten  worben  ift  unb  aucß  nießt  geboten  werben 
tann,  als  in  ben  oorliegenöeu  VciItungs=Dorbilöern."  (IRonatsfdjrift  für  bas  (Turnwefen.) 

„Die  3eicßnungen  finb  burdjaus  forreft  unb  außeroröetitlicß  fauber  unb  tlar  unb 
taffen  bas  Gßarafteriftifdje  öer  Haltung  feßarf  erfennen,  oßnc  babei  in  Öen  Feßler  ber 
Übertreibung  311  ©erfüllen.  Die  falfcßen  , Haltungen  ‘ iaffen  feinen  3wcifel  über  bas 
Feßterßaftc,  ßalten  fieß  febodj  öureßaus  oom  Karifaturenßaften  fern.  So  bieten  bie 
(tafeln  in  ißrer  Ausfiißrung  einen  würbigen  unb  ben  Anforöerungen  öer  Äftßetif  öurcß= 
aus  gerechten  EDanöfcßmud:  für  (Eurnßallen."  (Sd)Icswig=fjoIftciuifdic  Sdjulseituug.) 

(Einwirkungen  unb  (Erfolge  öer 
Ceibesübungen  bei  ber  Jugenö 

Überficßt  öer  für  bie  oerfeßiebenen  Altersftufen 
ber  3ugenb  3wedtmäßigften  Ceibesübungen 

Don  Sanitätsrat  profeffor  Dr.  med.  $.  ScfymtM. 

3mei  Überfidjtstabellen  auf  einer  TDanbtafel.  $ormat  80:80  cm. 
Huf  Papier  DT.  2.80,  auf  Papprolin  mit  (Dfen  DT.  3.20,  auf  Papprolitt 

mit  Stäben  DT.  3.60. 

(Tabelle  I gibt  bie  (Einteilung  ber  oerfeßiebenen  Übungsarteu  mit  ißreu  manitig» 
faeßen  Formen  naeß  öeren  oormiegenöem  (Eßarafter,  3eigt  öeren  pßpfiologif  dje 
(Sinmtrfungen  auf  bie  eiii3elnen  ©rganfqfteme  öes  Körpers  unb  femt3eid}itet  bie 
©ren3en,  wo  au  Stelle  ßqgienifdjcr  Dorteile  Scßäbigurtg  bes  Körpers  eintritt. 
(Tabelle  II  ftellt  biellbuugsbeöürf  niffe  fowie  bie  rießtige  D er  t ei  l utt  g ber  Übungen 
für  bie  oerfeßiebenen  Altersftufen  oom  6.  bis  3um  20.  Cebcnsjaßrc  fejt.  Die  eig~en= 
artige  praftifeße  Anorbnung,  bie  Derwenöung  ber  oerfcßtcöcnjteu  Drucftqpen  in  Rot= 
wie  in  Scßwar3brud  fowie  bie  fitappe  aber  ftets  treffenbe  Ausörudsweije  ermöglichen 
es,  eine  gerabe3U  iiberra  fcßeuöe  Fülle  rotffenfeßaftlidjer  (Tat  fadjen  in 
einer  ungemein  überficßtlicßen  Form  311  bringen. 


HusfiißrI.  illMjtr.  profpette  umfoitjt  u.  poftfrei  oom  Perlag 


Scßmiöt  u.  Scßroeber,  ortßopäb.  Scßulturnen. 
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Verlag  von  B.GXeubner  in  Leipzig  und  Berlin 


Karl  JYIöller: 

Det  Dorturner,  E)ilfsbucf)  für  beutfdfes  ©erötturnen  in  Der* 
einen,  $ortbilbungsfcl]ulen  unb  oberen  Klaffen  l)öf)erer  £ef)ranftalten. 
3.,  neu  bearbeitete  Huflage  mit  140  Hbbilbungen  unb  170  Übungs* 
abfdjnitten.  Kart.  KT.  2.— 

„Die  Art,  wie  er  ötefe  3iele  erreicht,  läfjt  in  öem  Derfaffer  einen  begeifterten  Der= 
treter  öes  Dereinsturnens  erfennen,  öer  fein  turnerifd)es  ©ewerbe  non  ©runö  aus  uer= 

ftef)t,  es  aber  forfdjenö  uitö  finnenö  3um  Kunftgewerbe,  öas  es  fein  foü,  emporf)ebt . 

Überall  3ctgt  fief)  öas  Streben,  Öen  Dorturner  aus  öem  mechanifd)en  Ableiften  feiner 
Pflicht  3um  öenfeitöen  £et)rer  unb  Ceiter  3U  mad)en.  — (Eine  ©felsbrüde  für  öentfaule 
Dorturncr  faun  öas  Büd)lein  niemals  fein,  öenffreuöigen  Dorturnern  aber  bietet  öer 
Derfaffer  ein  Sd]a^fäftlein,  in  öem  fertig  oiel  geprägtes  ©olö  turnerifefjer  U)af)r= 
heit  aufge3eid)net  liegt,  öaft  fie  nur  3U3ugreifen  brauchen,  um  es  3U  oerwerten,  in  öem 
aber  aud),  unö  öas  uerleif)t  öem  Büchlein  einen  befonöers  anregenöen  Rei3,  oiel  ®o!ö= 
törner  3erftreut  liegen,  öie  erft  gefammelt  unö  in  eigener  Denfarbeit  ausgeprägt  roeröen 
follen."  (Prof.  Dr.  Bahn,  2.  Dorf.  ö.  Deutfd].  ©urnerfdjaft,  in  öer  Deutfd).  ©urn3tg.) 

Keulenfd)toingen  in  Sdjule,  Dorein  unö  ^jaus. 

(Eine  (Einführung  für  alle  5reun^ß  unb  5^ßunbinnen  einer  gefunben 
unb !raftuolIen£eibesübung.  3. Huflage.  UTit 48 Hbbilb.  Kart.  KT.  2.— 

tDemt  öiefcs  Büchlein  über  öie  leidsten  Anfänge  öes  ©infadjen,  mit  öenen  öer  3immer= 
turner  fid)  begnügen  fanu,  f)inausgel)t,  fo  gefd)af)  öas,  um  buvdj  3ufammeitorönung 
öes  ©leidjartigen,..  öurd)  fferoorheben  öer  leitenöen  ©ebanfen  einem  Unterricht,  öer 
einen  bemühten  Übungsgang  com  £eid)ten  3um  Sdjroierigen  geben  toill,  unö  3ugleid) 
öem  (Eifer  öes  £iebl)abers,  öer  oor  feiner  Sd)wierigfeit  3uriicf3ufd)reden  braucht,  öie 
Bahn  3U  toeifeu.  ©eioollt  ift,  baff  öas  ©iitfad)e,  Sd)öne,  Kraftoolle  öem  ©efünftelten, 
Ausgeflügelten  unö  KleiuIid)=Sd)wäd)lid)en  alle3eit  uorgesogen  toeröe.  3mmer  foll  öie 
Rücffid)t  auf  öie  Stählung  unö  ffieftaltung  öes  Ceibes,  immer  öie  Aufmerffamfeit  auf 
richtige  unö  fdjöne  Körperhaltung  öas  oberfte  ©efetj  fein,  ^ortfdjritt  unö  Dermannig= 
faltigung  in  öen  unendlichen  Übungsformen  ift  gut  für  Öen,  öer  fidler  unö  oollenöet 
auf  ©rierntes  3urüdblidt,  fie  foll  aber  nie  311m  eigentlichen  3wecf  toeröen,  fie  foll 
immer  nur  Drittel  bleiben. 

„Don  öem  Derfaffer  öarf  mau  öie  ©rroartuttg  hegen,  öafj  er  aud)  in  feinem  neuen 
IDerfe  toieöer  etwas  durchaus  ©Utes  bietet.  Unö  toer  öas  Bud)  3ur  ffanö  nimmt,  finöet 
fid}  in  öiefer  ©rwartung  nid}t  getäufd}t.  — tDas  öer  Derfaffer  gibt,  fotoohl  htnfid)tnd) 
öer  flnorönung  öer  Übungen  als  and)  öer  Anleitung  311  ihrer  Ausführung,  beruht  nicht 
nur  auf  eingehenöem  Stuöium , fottöern  ift  oon  ihm  in  öer  prajris  als  bewährt  be= 
funöen.  — Befonöers  anerfenneustoert  ift  aud)  öie  anregenöe  unö  flare  Darftellung." 

(Zettfcbrfft  für  Curncn  und  ^ugendfptel.) 

3eljnminuten=TIurncn.  (Htmung  unb  Haltung.)  (Eine  Efanb* 
retefjung  für  bas  tägliche  (Turnen  in  Knaben*  unb  KTübd)enfcf)uIen 
roie  im  Fjaufe.  KTit  80  (Eejübilbern  unb  2 Übungstafeln  mit 
53  5igiu,ßu-  Kart.  KT.  1.40. 

Das  reichilluftrierte  Büd}Ieiu  öürfte  bei  öer  fnappen  unö  öod)  grünölid)en  Be> 
hanölung  öer  fjaitungsübungen  toic  fein  attöercs  5reiübungsbud)  geeignet  fein,  öas 
3ehnminutenturnen  auf  eine  gefunöe  ©runölage  3U  ftelleit,  unö  öamit  aud)  öert  5reU 
übungsbetrieb  in  Öen  Ifauptformen  beciufluffen.  ©s  ift  in  gleid)er  IDeife  für  öas 
©urneu  öer  männlichen  unö  toeibIid)cn  3ug<mö  in  $d)ule  unö  ffaus  beftimmt. 

„3cöem  Amtsgenoffen,  öer  mit  öiefer  Sache  31t  tun  hot»  unö  jeöcm  Schulleiter  fei 
öas  Buch  beftens  empfohlen.  Aber  aud)  jeöer  nicht  öireft  Beteiligte  wirb  cs  mit 
3ntcrcjfe  lefen  unö  fid)  öaöurd)  für  eine  Sad)c  erwärmen,  öer  er  bisher  oiellcid)t 
gleichgültig  gegenüber  geftanöeu  hot."  (Scbulblatt  d.  provtnz  Scblcswtg-fjolftctn.) 

„3eöe  ©urulehreriu  wirö  in öiefem  Budje  reiche  Belehrung  unö  Anregung  fd)öpfen 
für  ihren  gefamten  ©urnunterridjt.  Deshalb  faun  öas  Stuöium  öiefes  praftifdjeu, 
3eitgcmäfjcu  Buches  nid)t  öringenö  genug  empfohlen  werben.  lVtöd)te  öas  uortrefflid)e 
Bild)  reichen  Segen  ftiften."  (Dtc  Lehrerin.) 
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Pandbucb  für  Leiter,  Leiterinnen  und  Vor- 
turnerinnen von  frauenturnabteilungen. 

Don  Direftor  Dr.  6.  JNeuendorff.  3roeite,  neu  bearbeitete  Auflage.  mit  85  Ab= 
bilöuugen.  Kart.  Rt.  2.80. 

„ITtit  großem  ©efd)id  f)at  öer  Derfaffer  in  Öen  .reinen  Steiübungen',  öie  ctroa 
10  ITlinuten  einer  jeöcr  ©urnftunöe  in  Anfprud)  nehmen  follen,  öie  mid)tigften  Übungen 
3ufammengcftellt,  öurd)  roeld)c  planmäßig  alle  mid)tigen  RTusfeln  öes  Körpers,  gan3 
befonöers  öie  Rtusfeln  öes  Rumpfes  3ur  (Endung  einer  leiftungsfät)igen  Baud)= 
musfulatur,  eines  Brufttorbes,  in  öem  fid)  öie  Cungen  roeit  ausöefjnen  tonnen,  unö 
einer  aufrechten  fd)öneu  ffaltuug  geträftigt  merben.  Diefem  3iele  finö  alle  Übungen 
öer  in  fed)s  Abteilungen  eingeteilten  reinen  Freiübungen  öienftbar  gemacht.  ITtit  noch 
größerer  ©efd)idlid)feit  tja*  aber  Reuenöorff  aud)  alle  ©eräte  öiefem  3med  unter* 
3Uorönen  gemußt."  (Zettfcbrift  für  Scbulgefundbettspflege.) 

♦ ♦ 

Übungsbuch  für  das  JMädcbenturnen  in  JMädcben- 
fcbulen  ohne  Curnballc.  £ %% 

donch.  mit  48  Abbilöuugen  im  ©ejrt.  Kart.  2.60. 

Das  Bud)  ift  aus  öer  Praxis  hetoorgegangen  unö  für  Öen  ©urnunterrid)t  in  Öen 
mäöd)enfchuten  beftimmt,  öie  nid)t  für  ihren  Betrieb  eine  ©urnt)alle  benußen  tonnen, 
©s  enthält,  nach  Schuljahren  georönet,  Öen  ©urniibungsftoff  für  eine  fiebertfiaffige 
Rtäöchenfchule.  Behanöelt  finö  öie  Frei*,  Stab*  unö  ©rönungsübuugen,  öie  Übungen 
gm  Red  unö  mit  Fjanbftiißen,  mit  öem  laugen  unö  tur;en  Sd)toingfeiI,  öie  üerfd)ieöenen 
Übungen  öes  Sprunges,  öie  Caufübungen,  Ballübungen,  öas  ©au3iel)en,  öie  3ich= 
Kampfübuttgen.  bas  ©ermerfeu.  ©rroähut  finö  Sing*  unö  ©urnfpiele  unö  öie  im  Sd)ui= 
3immer  möglichen  ©urnübungen.  Den  ueu3eitlid]en  Anfd|auungen  entfpredjenö  finö 
aud)  öie  Übungen  aufgenommen,  öie  öas  öeutfdje  ©urnen  aus  öer  fd)meöifd)en  ©pm* 
naftif  entnahm.  Diefe  Übungen  finö  in  einem  befonöeren  Abfd)nitt  ausführlich  be= 
fd)rieben.  Beibe  Derfaffer  lernten  öie  fd)toeöifche  ffipmnaftif  in  Sdiroeöeit  in  einem 
©urnlurjus  praftifd)  fennen. 

Curnen  und  Spiel  in  der  JVTadcbenfcbule. 

f.  SXtnter.  5ür  ad)t  Altersftufen  bearbeitet,  mit  154  Abbilöuugen.  Kart.  m.  3.20. 

Für  öas  mit  3ahlreid)en,  Dor3Üglid)en  Abbilöuugen  ausgeftattete  Bud)  mar  öie 
Forberung  nad)  allfeitiger  Körperer3iet)ung  maßgebettö.  ©s  behanöelt  öarum  außer 
Öen  bemährteu  Aufgaben  öes  öeutfdjeu  ©urnens  Efauptübungen  öes  fd)meöifd)en  Sd)ul= 
turnens  unö  öie  Übungsftoffe  für  öen  Unterricht  im  Freien,  foroie  öie  beften  Spiele. 

Curnen  und  Spiel  in  der  preußifeben  Volbs- 

IVhlll?  tfilfsbud)  für  öie  ©rteilung  seitgemäßen  ©urnunterrid)ts  auf  öer 
Ivl/Ulv*  ©runblage  öes  amtlichen  Seitfaöens  unö  öer  „Anleitung  für  öas 
Knabenturnen  in  öer  DoItsfd)ule  ohne  ©urnhalle"  unter  befouöcrcr  Berüdfidjtigung 
einfacher  unö  länölid)er  Derl)ältniffe  oon  ©berturnlehrer  G.  Strobmeyer. 
2.,  iusbef.  öurd)  Stoffoerteilungspläne  erroeiterte  Auflage,  mit  273  Bilbern. 
Kart.  m.  2.80.  Stoffverteilungsplane  allein  RI.  —.40. 

Vom  Kgl.  preuftifcben  jVHnUtmum  der  gdftlkben  und  Clnter- 
ricbtsangelegenbeiten  in  befonderer  Verfügung  (U  III  B 
JSr.  6477  II)  rom  14./9.  1910  empfohlen. 

„Das  Bud)  behanöelt  zeitgemäßes  ©urnen  für  öie  Dolfsfdjule  unö  gibt  in  flarer 
IDeife  Anleitung  3ur  ©rreichung  öer  geftedten  3iele.  Fjier  ift  311m  erften  male  ein 
IDerf  »erfaßt,  öas  öas  Derftäuönis  für  öie  ein3elue  Übung  »ermitteln  roill.  Den  l)aupt= 
3med,  über  Beöeutung  unö  tDert  öes  Stoffes  öer  ein3elneit  Übungen  auf3uflären,  ijat 
öer  Derfaffer  in  feinem  IDert  erreicht.  Darum  ift  öas  Bud)  über  Öen  Rahmen  öer 
DoIfsfd)ule  hinaus  brauchbar,  uor  allem  in  Dereiusturnabteilungen  für  Knaben  unö 
RTäöchen.  Befonöers  geeignet  ift  cs  aud)  für  Öen  ffiebraud)  in  öen  ©urulchrerturfen 
au  öen  preußifchen  llnioerfitäten  unö  fanu  31er  Anfchaffung  beftens  empfohlen  roeröen." 

(Dcutfcbe  Curtizeitung.) 
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Bus  ]Hatur  und  Geisteewelt 

Jeder  Band  geheftet  JVh  i.— t in  keinwand  gebunden  JVI.  1.25 


Bisher  erfcfyienen  etwa  370  Bänbe,  u.  a.: 

Deutsches  Hingen  na<h  Kraft  unö  Schönheit:  (Eurn= 
infpeftor  K.  ITT ö Iler.  2 Bbe.  I.  Don  Stiller  bis  £ange. 
(Bb.  188.) 

Die  Ceibesubungen:  Prof.  Dr.  K.  Sauber.  (Bb.  13.) 

Körperliche  Derbilöungen  im  Kinöesalter  unö  ihre 
Derhiitung:  Dr.  ITC.  Darnb.  (Bb.  321.) 

Der  IHenfd):  Dr.  H.  fjetlBorn.  (Bb.  62.) 

Die  Hnatomie  öes  Btenfchen:  prof.  Dr.K.  o.Barbeleben. 
5 Bbe.  I.  Hllgemeine  Rnatomie  unb  (Entwi<flungsgefd)id)te. 
II.  Das  Sfelett.  III.  Das  ITCusfel*  unb  (Befäfefqftem.  IV.  Die 
(Eingeweibe.  V.  Statif  unb  ITCecfyanit  bes  menfd)Iicf)en  Körpers. 
(Bb.  201—204,  263.) 

Bau  unö  XEätigbeit  öes  menfchlichen  Körpers:  Prof. 
Dr.  h-  Sad)s.  (Bb.  32.) 

t}er3f  Blutgefäße  unö  Blut  unb  ihre  (Erfrauf  ungen:  prof. 
Dr.  heinrid)  Kofin.  (Bb.  312.) 

Dom  tteroenfpftem:  prof.  Dr.  K.  Sauber.  (Bb.  48.) 

Die  (Befchlechtsftranbheiten:  <Beneralar3t  profeffor  Dr. 
ID.  Scfyumburg.  (Bb.  251.) 

Die  fünf  Sinne  öes  Blenfdjen:  profeffor  Dr.  (I.  Kreibig. 
(Bb.  27.) 

Das  Huge  öes  BT  enfehett : Prof.  Dr.  (B.  R b e l s b 0 r f f.  (Bb.  149.) 
Die  meitfchli<hc  Stimme:  prof.  Dr.  p.  (Berber.  (Bb.  136.) 
Das  menschliche  Gebiß,  feine  (Erlranlung  unb  feine  Pflege: 
3al)nar3t  $r.  3äger.  (Bb.  229.) 

Schulhygiene:  profeffor  Dr.  £eo  Burgerftein.  (Bb.  96.) 
Hd)t  Dorträge  aus  öer  Gefunöhettslehre:  weil.  prof. 
Dr.  h-  Budjner.  (Bb.  1.) 


3Ihijtricrter  Katalog  umjoiijt  unö  pojtfrci  oom  Oerlag 
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Scfjmiöt  unö  Scfyroeber  • ®rtf)opäbt|d)es  Schulturnen  • tafeln. 


in 


cfymibt  u.  ^djrocber,  (Örtfyopäb.  Junten 


Cafel  J. 


2.  £e id?tes  Kumpffeuftcrt  rücfm>arts  (mit  tiefer  (Einatmung) 


1.  (örunbftellung 


/ 


Sdpmibt  u.  ^cf?roeber,  ©rtfpopäb.  Curnen. 


(lafcl 


i.  •&,  tfAfe 


mjm 

(itefes  Kumpf  lenken  rücftmarts. 


4.  (Tiefes  Kumpfbcuflcn  vuchmärts  im  Jftnicftaub,  mitSiijcn  auf  5cn  5crfcn 


> ' 


* ■ 


/ 


Sd?roebcr, 


(Drtfjopäb. 


'i’b.  turnen. 


5.  Jn  6er 


Kumpföre 


^altc 


: Hum 


(Tafel  < 


6.  Humpfferthen  f?albvoru>arts  3111-  fcfyrägeu  Gattung. 


Sdjmibt  u.  5d?roebcr,  ö^rtf?04.''äl>.  (Dirnen 


i 

k 


s ■< 


* 

7.  'Kumpffenhcn  uonpdrts  3ur  TPagcrccfytcu  ßaltumj. 


(Tafel  4 


$.  Ctefcs  Kumpffenficn  porrparis. 


(Tafel  5 


5cf?mibt  u.  Scf?roebt'r,  (Dvtfyopäb.  Clinton. 


(Tafel 


11.  Hump ffenften  f^albuormarts  jur  fd)ragen  /Saltuiuj  tu  öer  Humpförcfyfyaltc.  — 12.  HuslaflcftcUumj  riickmärts  mit  llacfeeuf?att 


Scf?mit>t  u.  Scf?roet>cr,  ©vtf?opäb.  (Turnen. 


13.  Humpfbeugen  norrcarts. 


14.  23einf?eben  in  6er  Hücfclingslaflc  bis  311m  Ueberfd7la<j- 


Scf?miM  u.  Scf?roeber,  ßrtfyoj.’äb.  Curncn. 


— 16.  Cicgeftüi^  Porlings. 


15.  (Tiefes  Humpffenken  porroärts  in  6cr  2luslageftcUnng  rückwärts. 


Cafel  9. 


Scftmibt  u.  Sd?roeber,  <&ttf?opüi>.  CCuritcn. 


Sdpnibt  u.  Sdpoeber,  (Prthopdb.  Junten 


Cafcl  10. 


19.  Rumpfbeugen  feitmdrts  mit  fyocfygcfyobenen 
Firmen  im  Jftnieftanb  auf  einem  Ünie. 


. 20.  (Tiefes  Rumpfbeugen  feitmdrts  im  Jfcnieftanb  auf  einem  Ünie; 

bas  anbere  23ein  feitmdrts  geftreefct. 


(Tafel  11. 


5d?mibt  u.  5cf?roebcr,  <Brtf?opäb.  (Turnen. 


■ ••  f 


22.  Ciegeftufc  feittings,  ben  freien  Krm  f?od)gef?oben 


21.  Dreien  unb  Seitmdrtsbeugen  bes  Kumpfes 


5d?mibt  u.  5d?rocbcr,  c!)rtf?opäb.  (Turnen. 


23.  Humpf6rcl)cn  mit  Unterarmfdplagfyafte 


(Tafel  12. 


Cafel  13. 


26.  ßang  Dorlings  mit  JCagerung  öer  Beine  auf  einem  Sprinflftnftcnbccficl. 


M u.  5d)rocbcr, 


vm 


27.  Jänicbcu^c  im  Staube  rücklings. 


(Tafel  14 


28.  (£infad?cr  Bogenftanb. 


EttiWia 


cfjmibt  u.  Scf?rocber,  (Brtfjopäb.  Ctirnen. 


29.  (Tiefer  25oßenftanb 


Cafe!  15 


% 


30.  SpanubeuQC. 


31.  5erfenfyeben  in  ber  Spannbeuge. 


32.  Jftniefyeben  in  ber  Spannbeuge 


-V  ’ V «. 


üafel  17 


• vJ-.-r 


33.  Stanbmage  Porlings  mit  Untcrftü^unö  bes  rü<fcgef?obenen  Seines. 

34.  Stanbmage  rücklings  mit  Unterftüi^ung  bes  porgefyobcncn  Seines. 


Sdjmibt  u.  Sdfroebcr,  (örtfpopäb.  Curneit. 


»«•ÖHM 


37.  2lbn?ärtsf?angeln  im  Staube  vorlings. 


Cafcl  10. 


38.  Rumpfbeugen  feitnuirts  im  Staube  auf  einem  23ein, 
bas  anbere  auf  bic  Sproffenmanb  gcftelit. 


39.  Ciegeftütj  feitUugs. 


Sd?mibt  u.  Sd?roei>cr,  ©rtfpo^äb.  Curnen. 


«Tafel  20, 


40.  J$ait£ftan6  vorlings. 


d?mibt  u sd?rocbcr,  (Drtfeflpdb.  £ Urnen. 


43.  (Tiefes  Humpffenhen  t>orn>ärts  in  ber  Porlingslaße.  — 44.  Humpffenften  rücfmxärts  im  SÜ3  jur  fdpragen  Haltung. 


Scf?mibt  u.  5d?roebcr,  (Ortfpopdb.  (turnen. 


Cafcl  23. 


45.  Humpffenftcn  rüdtiparts  im  SÜ3  311t  ipagcrecfyten  Haltung.  — 46.  tiefes  Humpffcriken  rüduparts  im  Sit$. 


47.  Humpfbrefyen  im  Tleitfi^. 


48.  Humpffyebert  rückwärts  in  ber  Dorlingslaße  auf  bem  23oben. 


V. 


